جود ولیک ره ار است آمیت هد تن بضي زر 
می‌اهنیت و غرفروری بشوید. 
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تفتیک 


چارلز بوکوفسکی, انسان دائم‌الخمر, زن‌بازء قماربا: ولگرد. گداصفت و بی‌مصرقی بود که گاهی 
شعر هم می‌گفت. اگر در 


رد مسائل زندگی به دنبال مشورت باشید. احتملاً او آخرین فردی 
است که به او مراجعه می‌کنید و یا انتظار دارید امی از او در کتاب‌های رشد فردی ببینید. به 


همین دلیل است که او بهترین نقطه برای شروع است. 


حو هیک نی ی 


بوکوفسکی به دثبال نویسنده شدن بود. اما طی ده‌ها سال. تقریباً همث مجلات. روزنامه‌هاء 
ژورنال‌ها و انتشارتیهایی که کارهای خود را بهآنها رنه رده بود. به او جواب منفی داده 
بودند. آنها کارهای او را اقتضاح, ناپخته؛ مشمئزکننده و مفسده‌انگیژ می‌خواندند. همین‌طور که 
جواب رد شنیدن‌ها بیشتر و بیشتر می‌شد. او زیر باراين شکست‌هاء به افسردگی عمیقی دچار 
شد که با اعتیادبهالکل بدتر شد واين اعتیاد تا آخر عمرنیزاو را رهانکرد. 

بوکوفسکی دریک دفترپستی, نامه‌نویس بود. او حقوق ناچیزی می‌گرفت که بیشتر آن راصرف 
مشروبات می‌کرد. باقیماندة آن را هم در پیست اسب‌دوانی با شرطبندی به باد می‌داد. شب‌ها 
در تنهایی می‌نوشيد و گاهی شعرهایش ربا ماشین تحربر قراضة خود تایب می‌کرد. غالبا وقنی 
بیدار می‌شد؛ روی زمین افتاده بود؛ همان جایی که شب گذشته خوابش برده بود. 

سی سال این گونه گذشت و بیشتر آن, تصویر گنگ و نامقهمومی از الکل, مواد مخدره قمار و 
زنان هرزه بود. وقتی بوکوفسکی به پنجاه سالگی رسید. بعد ایک عمر شکست و تنفر از خود. 
سردبیریک انتشارات مستقل کوچک به کارهای او علاقهنشان داد. و نمی‌تانست پول زیادی 
به بوکوفسکی پيشنهاد کند و یا اطمینان بدهد که کتاب او فروش بلایی خواهد داشت. اما 
علاقة عجیبی به این بازندة دائمالخمرپیدا کرد. در نتیجه, تصمیم گرقت که شانس خود را روی 
او امتحان کند. این اولین باری بود که بوکوفسکی یک فرصت واقعی پیدا کرده بود و فهمید که 
احتمالاً این تنها فرصتی است که به سراغ او خواهد آمد. بوکوفسکی در جواب سردبیر توشت: 


۷۶ 


دی مایت ایمیک زدگی خبه 


«من یکی زاین دو گزینه را باید انتخاب کنم؛ اينکه در دفتریستی بمانم و دیوانه شوم ویا اینکه 
اینجا بمانم و نقش یک نویسنده را بازی کنم و گرسنگی بکشم. من تصمیم گرفته<ام که 
گرسنگی بکشم». 

بعد ازامضای قرارداد. او نخستین رمان خود را در ۳ هفته نوشت. نام رمان «دفتر بستی» بود. او 
در قسمت نقدیم‌نامة کناب نوشت: «تقدیم به هیچ کس». 

بوکوفسکی به‌عنوان یک نویسنده و شاعره موفق شد. او پس از آن, شش رمان و صدها شعر 
نوشت. بیش از دو میلیون نسخه از کتاب‌های او به فروش رسید. شهرت او از انتظارات همه 
فراتررفت؛ خصوصاً انتظارات خودش. 

داستان‌هایی مانند ماجرای بوکوفسکی, خمیرماي اصلی فرهنگ کنونی ماست. زندگی 
بوکوفسکی, تجلی رویای آمریکایی است؛ کسی برای چیزی که می‌خواهد می‌جنگد. هرگز کوتاه 
نمیآید و در نهایت.به بزرگترین رویاهای خود می‌رسد.انگر این ماجرا یک فیلم است که 
منتظر رخ دادن است. وقتی به داستان‌هایی مانند قصف بوکوفسکی برمی‌خوریم می‌گوییم: 
«می‌بینی؟ او اصلا کوتاهنیامد. هیج‌وقت از تلاش کردن دست برنداشت. هميشه خودش را باور 
داشت؛ با وجود هم مشکلات پشتکار داشت و برای خودش کسی شد». پس عجیب است که 
روی قبر بوکوفسکی نوشته شده: «نلاش نکنید»! 

با وجود فروش بالای کتاب‌ها و شهرت. بوکوفسکی بازنده بود. خود او این را می‌دانست. 


_ٍِِ 


هر طریف ی خیالی: روکد ی مشفاوت موی یک 


۲ 


موفقیت او هم از اراد او برای رسیدن به موققیت نشأت نگرفته بود؛ بلکه ناشی ازاين واقعیت 
بود که او می‌دانست بازنده است؛ این موضوع را پذیرفته بود و صادقانه در مورد آن می‌نوشت. او 
هیچوقت تلاش نکرد نا چیزی غبرازآنچه خودش بود بشود. بوغ کارهای بو کوقسکی در غلبه 
بر مشکلات فراوان و یا صعود به قله‌های ادبیات نبود. بلکه کاملً برعکس توانیی او دراين بود 
که با خودش کاملاً صادق باشد (خصوصاً درمورد بدترین بخش‌های وجود خودش) و 
شکست‌ها و کمبودهای خود را بدون هیچ شک و تردیدی بازگو کند و همین موضوع از اویک 
تابغه ساخته بود. 

داستان واقعی موققیت بوکوفسکی اینست: کنار آمدن او با بازنده دیدن خودش, بوکوفسکی 
هیچ اهمیتی به موففیت نمی‌داد. حتی بعد از اينکه مشهور شده بود. هنوژ هم در جلسات 
شعرخوانی‌ای که حاضر می‌شد مست بود و مخاطبان خود را با کلامی گزنده می‌آزرد. او هنوز 
هم در میان مردم حضور پیدا می‌کرد و تلاش میکرد تا با هر زنی که می‌تواند هم‌خواب شود. 
شهرت و موفقیت. از او انسان بهتری نساخت. البته تبدیل شدن به انسان بهتر هم باعث شهرت 
و موفقیت او نشده بود. رشد قردی و موققیت غالبا با هم رخ می‌دهند. اما این موضوع الم به 
این معنا پیست که این دو, یک چیزند. 

فرهنگ امروز ماه تمرکز شدیدی روی انتظارات مثبت غیرواقعی دارد: خوشحال‌تر باشید؛ 
سالم‌تر باشید؛ بهتر از بقیه باشید؛ باهوش‌تره سریع‌تره ثروتمندتره جذاب‌تره محبوب‌تر, کارآمدتر, 


۱ 


رشک برانگیزتر و تحسین برانگیزتر باشید؛ کامل و شگفت‌انگیز باشید, و هر روز صبح, قبل از 
صبحانه, یک تخم طلا بگذارید و همسر و دو فرزند خود را برای خداحافظی ببوسید. سپس با 
هلی‌کویتر خود به سمت کار رضایت‌بخش‌تان پرواز کنید؛ جایی که روزهای خود را صرف 
کارهای بسیار مهم و پرمعنایی می‌کنید که احتمالاًروزی سیاره‌ی زمین را نجات خواهد داد. 

اما اگر بایستید و اقا به این موضوع فکر کنید. می‌بینید که توصیه‌های مرسوم در مورد زندگی 
(همه‌ی چیزهای مثیت و شادی که در حوزه‌ی رشد فردی قرار می‌گیرد و هر روز آن را 
می‌شنویم)؛ در واقع بر چیزهایی تمرکز کرده‌اند که شما آن‌ها را ندارید. این توصیه‌ها: بر 
چیزهایی تأکید می‌کنند که شما تصور می کنید هم اکنون کمبودها و شکست‌های شخصی شما 
هستند. شما بهترین راه‌ها برای پول درآوردن را می‌آموزید؛ چون احساس می‌کنید که هم اکنون 
به انداه‌ی کافی پول ندارید. جلوی آینه می‌ایستید و جملات تأکیدی خود را تکرار می‌کنید که 
«شما زیبا هستید»؛ زیرا این‌گونه حس می‌کنید که گویا هم اکنون زیبا نیستید. توصیه‌های 
دوست‌یایی و رابطه را به کار می‌گیرید؛ چون احساس می‌کنید هم اکنون دوست‌داشتنی 
نیستید.ترین‌های تجسمی عجیب و غریب درمورد موفق‌تر بودن رجا میکند؛ زر این طور 
حس می‌کنید که هم اکنون به اندازه‌ی کافی موفق نیستید. 

از قضاء این تمرکز بر چیزهای مثبت (چیزهایی که بهتر و برتر هستند), تنها این کارکرد را دارد که 
بارها و بارها به‌ما یادآوری می‌کند که ما چگونه نیستیم. چه کمبودهایی داریم و چه چیزهایی 


۱ 


می‌بایست می‌بودیم که نتوانستهايم باشیم؛زیرا هیچ قرد شادی نیازندارد که جلوی آینه بایستد 
وبا خودش تکرار کند که شاد است. او, به خودی خود. شاد است. 

یک ضرب‌المثل تگزاسی می‌گوید: «سگ. هر چه کوچک‌تر. پارسش بلندتره. یک مرد با 
اعتمادبه‌نفس, نیازی احساس ثمی‌کند که اثبات کند اعتمادبه‌نفی دارد. یک ژن ثروتمند. 
نیازی نمی‌بیند همه را متقاعد کند که نروتمند است. اگر هميشه در رژیای چیزی هستید, در 
واقع. اين واقعیت ناخودآگاه را بارها و بارها پیش خود تقویت می‌کنید که «شما آن چیز 
نیستید.». 

همه کس و همه‌ی تبلیغات, از شما می‌خواهند که باور کنید کلید زندگی خوب. داشتن یک 
شغل بهتره یا خودروی پرقدرت‌نر, با همسر زیبانره با یک جکوزی با یک استخر سیار برای 
بچه‌هاست. دنیا پیوسته به شما می‌گوید که مسیر زندگی بهتره از راه بیشتر و بیشتر و بیشتر 
می‌گذرد(بیشتر بخرید؛بیشتر داشته باشید؛بیشتر بسازید؛ بیشتر لذت ببرید؛ بیشتر باشید). 
همواره با این بیام‌ها بمباران می‌شوید که همیشه به همه چیز اهمیت بدهید. به تلویزیون جدید. 
اهمیت بدهید. به یک تعطیلات بهتر از آنچه همکارتان رفت. اهمیت بدهید. به تزئینات جدید 
باغچه اهمیت بدهید. به داشتن مونوپاد مناسب اهمیت بدهید. 

چرا؟ حدس من این است: چون اهمیت دادن به چیزهای بیشتر, برای کسب و کارها خوب 
است. و آگرچه کسب و کارهای خوب. هیچ ایراد خاصی ندارند. اما مشکل این است که اهمیت 


۳۷ 


حتر وید نیخانی:رونکردی متفلیت بوای یک زد ی خو 
دادن زیاد. برای سلامت فکری شما ضرر دارد. 
این کار باعث می‌شود که بیش از اندازه به چیزهای سطحی و ظاهری وابسته شوید و زندگی 
خود را وقف دویدن دربی سراب خوشحالی و رضایتمندی کنید. کلید زندگی خوب. این نیست 
که به چیزهای بیشتر و بیشتری اهمیت بدهید؛ بلکه باید به چیزهای کمتری اهمیت بدهید و 
تنها چیزهایی را مد نظر قرار دهید که حقیقی؛ فوری و مهم هستند. 


ثص۳ 


چرخه‌ی بازخورد جهنمی 


ذهن شمایک عادت عجیب دارد که اگر آن را آزاد بگذارید. می‌تواند شما را کاملاً دیوانه کند.آیا 
توصیفات زیر برای شما آشنا به نظر می‌رسد؟ 

از اينکه با کسی در زندگی روبه‌رو شوید. احساس نگرانی می‌کنید. این نگرانی: شما را زمین گیر 
می‌کند و کم کم به این مسئله فکر می‌کنید که علت نگرانی شما چیست. حالا از نگرانی خود 
نگران می‌شوید. نه! نگرانی دوبل! و این باعث می‌شود که نگرانی شما اقزایش پیدا کند. دراین 
هنگام است که به دنیال آرام‌بخش می‌گردید يا لا شما در مهار خشم خود مشکل دارید. از 
کوچک‌ترین و احمقانه‌ترین چیزها عصیانی می‌شوید. و اصلاً علت آن را نمی‌دانید. این واقعیت 
که شما بهاين اندازه زود عصبانی می‌شوید. باعث می‌شود که از خودتان بیشتر عصبانی شوید. 
و سپس متوجه می‌شوید که عصبانی بودن همیشگی باعث می‌شود فردی سطحی و بدجنس 
شوید که ازاين موضوع متنفر هستید. این تنفره چنان زیاد است که از خودنان به خشم می‌آیید. 
حالابه خودتان نگاه کنید: شما از عصبانی شدن خودتان خشمگین می‌شوید, و حالا خشم خود 
را با زدن مشتی به دیور تلافی می‌کنید ی ینک هميشه چنان دلواپس انجام دادن درست کار 
هستید که از دلوابسی خود نگران می‌شوید. ی برای هراشتباهی چنان احساس گنه می‌کنید که 


برای احساس خود. عذاب وجدان می‌گیرید. 


ختر وف ی یی یرای سوت ریبک دی خوب 


به چرخه‌ی بازخورد جهنمی خوش آمدید. احتملً تاکنون چند باربه این چرخه گرفتار شدهاید. 
شاید همین حالا هم گرفتار این چرخه باشید: «خدایاء می‌دانم که در حال اجرای این چرخه‌ی 
بازخوردی هستم. چقدر بدیختم که هميشه این‌طور هستم. باید اين کار را متوقف کنم. اوه 
خدای من, از اینکه به خودم بدبخت گفتم, احساس بدیختی می‌کنم. دیگر نباید خودم را 
بدبخت بخوانم. لعنتی...باز هم این کار را کردم می‌بینی؟ چقدر بدبختم) 
دوست من, آرام باش. باور کنید یا نه, این بخشی از زیبایی انسان بودن است. فقط اندکی از 
حیوانات زمین این توانایی را دارند که اقکار شناختی داشته باشند؛ اما ما انسان‌ها این مت را 


داریم که می‌توانیم درباره‌ی افکار خودمان هم بینديشیم. در نتیجه, من می‌توانم به دیدن 
بعضی ویدئوهای اینترنتی فکر کنم؛ و سپس به این بیندیشم که چقدر دیوانه‌ام که می‌خواهم 
این ویدئوها را ببینم؛ معجزه‌ی خودآگاهی, 

مشکل این است که جامعه‌ی امروزی ماء از طریق ترویج فرهنگ مصرف گرایی و رسانه‌های 
جمعی که پیوسته به دنبال نمایش دادن «هی! ببین: زندگی من از زندگی تو جذاب‌تر است» 
هستند, نسلی از انسان‌ها را یه دنیا تحویل داده است که باور دارند این تجربه‌های منقی (یعنی 
تگرائی, نرس, عذاب وجدان, و مائند آن)اصلاً خوب نیست. 

یعتی اگر به صفحه‌ی قیس‌بوک خود نگاه کنید. می‌بینید همه بسیار خوشحال هستند. اینجا را 
ببینید؛ هشت نقر این هفته ازدواج کرده‌اند! یک بچه‌ی ۶ساله, در تلویزیون, در جشن تولد 
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لیف یخی ی دی خوب 


خود. یک خودروی فراری هدیه گرفته است؛ و یک بچه‌ی دیگر. با ابداع یک برنامه که با تمام 
شدن دستمال توالت. جنس مورد نیازتان را به‌طور خودکار تأمین می‌کند. دو میلیون دلار 
درآمد به‌دست آورده است. درهمین‌حال: شما در خانه مانده‌اید و دارید دندان‌های گربه‌تان را 
نخ دندان می‌کشید و فکر می‌کنید که زندگی شما خیلی مزخرفتر از آن است که فکرش را 
می‌کتید. 

چرخه‌ی بازخورد جهنمی, تا مرز فراگیر شدن بیش می‌رود و همراه خود. برای بسیاری از ماء 
استرس بیش ازحد. اضطراب بیش ازحد و نفرت از خود می‌آورد. 

پیش‌ترهاء در زمان بدربزرگ وقتی او احساس بدی پیدا می‌کرد و با خودش فکر می‌کرد که 
«امروز حس خیلی بدی دارم؛ ولی چاره‌ای نیست؛ زندگی همینه»: به‌خودش می‌گفت که 
«باید برگردم کاه‌ها رو جمع کنم»؛ ولی الان چطور؟ حالا گر شما حتی برای پنج دقيقه هم 
احساس بدی داشته باشید. با ۲۵۰ تصویر از افرادی که کاملاً خوشحال هستند و زندگی 
فوق‌العاده‌ای دارند. بمباران می‌شوید؛ و غیرممکن است که احساس نکنید مشکلی دارید. 

این بخش آخر ماجراست که ما را به دردسر می‌اندازد. ما از اینکه احساس بدی داریم. حس 
بدی پیدا می‌کنیم. از احساس عذاب وجدان, عذاب وجدان می‌گیريم. از عصبانی شدن؛ عصبی 
می‌شویم. از نگران شدن,. نگران می‌شویم. یعنی من چه مشکلی دارم؟ 

برای همین است که اهمیت ندادن. کلیدی است و این راه‌حل, دنیا را نجات خواهد داد. این 
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کار. از طریق پذیرش این واقعیت انجام می‌گیرد که دنیاکاملاً بههم‌ریخته است. و البته اشکالی 
ندارد؛ چون هميشه همین گوته بوده است. و هميشه هم همین‌طور خواهد بود. 

با اهمیت ندادن به داشتن احساس بد. از چرخه‌ی بازخورد جهنمی خارج می‌شوید؛ به خودتان 
می‌گویید «حال من خیلی خراب است؛ اما چه اهمیتی دارد؟»» و آن وقت. انگار که فرشته‌ها 
روی شما گرد بی‌اهمیتی باشیده باشند. دیگر برای داشتن حس بد از خودتان متنفر نمی‌شوید. 
جورج اورول گفته است که برای دیدن آنچه درست مقابل چشمان فرد است. به تقلایی پیوسته 
ناژ است. رامحل استرس و نگرای‌های ما یز درست در مقابل چشمان ماست؛ ولی آن را 
نمی‌بینی! زبرا مشغول تماشای فیلم و تبلیغات دستگاه‌های آشفال ورزشی عضلات شکم 
هستیم و هميشه به اين فکر می‌کنیم که چرا تباید با شکم شش نکه‌ی خود, همه‌ی چشم‌ها را 
به خود جلب کنیم. 

ما در دنیای آنلاین. درباره‌ی «مشکلات جهان اولی‌ها» جوک می‌گوبیم؛ اما در واقع قربانی 
موفقیت خود شه‌ايم.بهرغم اینکه همه‌ی افرد اکنونتلوییون‌هایی با صفحه‌ی نمایش تخت 
دارند. و می‌توانند خریدهای خود را در خانه تحویل بگیرند. بیماری‌های ناشی اژ استرس و 
اضطراب. و اواع افسردگی‌ها در ۰۳ سال اخیر سر به فک کشیده‌اند. بحرانماء دیگرمادی 
نیست؛ بلکه دچار بحران وجودی و معتوی شده‌ايم. ما آن‌قدر چیزهای گوناگونی داریم و 
فرصت‌های چنان متنوعی در اختیرمان هست که حتی دیگر تمی‌دانيم باید به چه چیزهایی 
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اهمیت بدهیم. 

چون شمارچیزهایی که ما می‌توائیم هم اکنون ببینیم یا بدائیم. بی‌انتهاست. راه‌های بی‌شماری 
هم وجود دارند که نشان می‌دهند تلاش‌های ما کافی نیست. و ما به اندازه‌ی کاقی خوب 
نیستیم و هیچ چیزآن‌قدر که می‌تواند, عالی نیست و این موضوع. ما را از درون متلاشی می‌کند. 
یک اشکال که در همه‌ی آموزه‌های «چگونه خوشحال باشیم» که در پنج سال گذشته, هشت 
میلیون بار در فیس‌بوک منتشر شده. وجود دارد. این است که: تمایل به داشتن تجربه‌های 
مثبت بیشتره به خودی خود. یک تجربه‌ ی منفی است. و از طرف دیگر, پذیرش تجربه‌های منفی 
فرد, به خودی خود. یک تجربه‌ی مثبت است. 

این مسئله کمی پیچیده است و هیچ کس به آن توجه نکرده است. پس یک فرصت دوباره 
می‌دهم تا مغ خود را باز کنید و این متن را دوباره بخوانید: خواستن تجربه‌ی مثبت, یک 
تجربه‌ی منفی است. و پذیرش تجربه‌ی منفی. یک تجربه‌ ی مثبت است. 

این همان چیزی است که آلن وانس فیلسوف, آن را قانون معکوس می‌نامد (هرچه بیشتر دتبال 
داشتن حس خوب همیشگی باشید. رضایت کمتری پیدا می‌کنید؛ زیرا تعقیب هر چیزی, تنها 
این واقعیت را روشن می‌کند که شما آن را ندارید). 

هرچه ومیدانه‌تر دنبال ثروتمند شدن باشید, بیشتر احساس فقر و کم‌ارزش بودن می‌کنید؛ 
فارغ از اينکه واقعاً چقدر درآمد داشته باشید. هر چه بیشتر بخواهید جذاب و یبا باشید. در 
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هنم فریف میخیالی: روکردی متفیوث موای مک ند گی خوس 


درون خود. حس زشت‌تری پیدا خواهید کرد؛ فارغ از اینکه ظاهر شما چگونه است. هر چه 
بیشتر دنبال خوشحالی و عشق باشید. تنهاتر و بی‌اعتمادبه‌نفس‌تر خواهید بود؛ قارغ از ینکه 
خود را با چه کسانی احاطه کرده‌اید. هر چه بیشتر بخواهید در معتویات رشد کنید» در راه 
رسیدن به آن, خودمحورتر و سطحی‌تر خواهید شد. 

آلبرت کاموه فیلسوف اگزیستانسیال, نیز گفته است: «اگر دنبال اين باشید که بدائید شادی 
چیست. هرگز شاد نخواهید بود. و اگر دنبال معنای زندگی باشید. شما هرگز نمی‌توانید زندگی 
کنید.» 

یا به زبان ساده‌تر: تلاش نکنید, 

می‌دانم که اکنون با خودتان چه می‌گویید: «مارک. همه‌ی این‌ها. بسیار هیجان‌انگیژ است؛ اما 
خودروی گران قیمتی که به امید آن در حال پس‌انداز بودم. چه می‌شود؟ بدن عضلاتی‌ای که 
برای آن به‌خودم گرسنگی دادم. چه می‌شود؟؛ من برای آن دستگاه ورزش عضلات شکم, کلی 
هزینه کرده‌ام! خانه‌ی کنار دریاچه که رژیای من بود. چه می‌شود؟ اگر به اين چیزها اهمیت 
ندهم. هرگزبه هیچ چیزی نخواهم رسید. نمی‌خواهم دچار چنین وضعی شوم.» 

خوشحالم که ان را طرح کردید. 

آیا تاکنون متوجه شده‌اید که هر چه کمتر به چیزی اهمیت بدهید. نتیجه‌ی بهتری به دست 
می‌آورید؟ آیا متوجه شده‌اید کسی که کمترین هزینه را برای موفقیت چیزی کرده؛ به آن دست 
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یکزندگی خوت 


پیدا می‌کند؟ متوجه شده‌اید که گاهی اوقات. چگونه وقتی دیگر اهمیتی نمی‌دهید. همه چیز 
سرجای خود جفت و جور می‌شود؟ 

موضوع چیست؟ 

نکته‌ی جالب توجهی که در مورد قانون معکوس وجود دارد این است که: متضاد اهمیت ندادن 
نیز جواب می‌دهد. آگر دنبال کردن تجربه‌ی مثبت. منفی باشد. دنبال کردن تجربه‌ی منفی, 
مثبت است. رنجی که در یاشگاه بدنسازی دنبال می‌کنید. به سلامت و انرژی بیشتر منتهی 
می‌شود. 

شکست‌های کسب وکار, منجر به درک بهتر اموری می‌شود که برای موققیت لام هستند. 
صادق بودن درمورد ضعف‌ها باعث می‌شود که شما اعتماد به‌نفس پیدا کنید و بین افراد 
کاریزماتیک وارد شوید.رنج ناشی از رو در رو شدن صادقانهباعث می‌شود که در رتباط خود با 
دیگران, به اعتماد و احترام دست یایید. و تحمل ترس‌ها و نگرانی‌ها. شهامت و بردباری شما را 
افزایش می‌دهد. 

من می‌توائم مثال‌های بسیار بیشتری را مطرح کنم؛ اما مطلب روشن است. هر چیز ارزشمندی 
در زندگی, از طریق غلبه بر تجربه‌های منفی مرتبط با آن به دست می‌آید. همه‌ی تلاش‌های ما 
برای فرار از این ناخوشایندی‌ها, اجتناب از آنهاء از بین بردن آن‌ها یا خفه کردنشان باعث 
می‌شود که نتیجه‌ی عکس بگیريم. اجتناب اژ رنج‌ها: توعی رنج است. اجتناب از تلاش, نوعی 
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عنر یف عیغیانی: و بکد ی منوت بوایبک زند ی خو 


تلاش است. انکار شکست, یک شکست است. و مخفی شدن از شرمساری, نوعی شرم است. 
رنج؛ تار و ود جدا نشدنی زندگی است و بیرون کشیدن آن, نه تنها غیر ممکن؛ بلکه زیان‌آور 
است: تلاش برای بیرون کشیدن رنج‌ها از زندگی, همه‌ی چیزهای دیگر را نیز به هم می‌زند. 
تلاش برای اجتتاب از درد.اهمیت دادن بیش از حد به درد است. در مقابل اگربتوانید کاری 
کنید که به درد اهمیتی ندهید. متوقف نشدنی می‌شوید. 

من در زندگی به چیزهای زیادی اهمیت داده‌ام. همچنین به چیزهای زیادی نیز اهمیت 
نداده‌ام. و درست مثل راه‌های نرفته. این اهمیت ندادن‌های من بوده است که تفاوت‌های 
بزرگ را ایجاد کرده است. 

احتمالً درزندگی خودتان کسی را می‌شناسید که زمانی به چیزی اهمیت نمی‌داده و توانسته 
است کارهای فوق‌العاده‌ای بکند. شاید در زندگی خود؛ زمانی را به یاد دارید که به موضوعی 
اهمیتی نمی‌داده‌اید وتا حد اعلایی موقق شده‌اید. 

درزندگی من یکی از بزرگ‌ترین موقعیت‌هایی که اهمیتی به آن نداه‌ام. وقتی بود که تنها پس 
از شش هفته از آغاز کارم در حوزه‌ی امور مالی استعفا دادم و یک کسب و کار اینتونتی را شروع 
کردم. تصمیم‌گیری در مورد قروش بیشتر اموالم و رفتن به آمریکای جنوبی نیز همین طور بود. 
آیا اهمیتی می‌دادم؟ نه. فقط رفتم و کارم را انجام دادم. 

این لحظه‌های بی‌خیالی. دقیقا زمانی است که بیشترین تأثیر را در زندگی دارد؛ بزرگ‌ترین 
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تغییرات کاری؛ انتخاب لحظه‌ای برای رها کردن دانشگاه و پیوستن به یک گروه هنری؛ و 
تصمیم یه جدا شدن از دوستی که رقتارهای نامناسب او بارها تکرار شده است. اهمیت ندادن: 
یعتی دیدن سخت‌ترین و ترسناک‌ترین چالش‌های زندگی, و عمل کردن در برابرآن‌هاء 

اگرچه ممکن است اهمیت ندادن در ظاهر, کار ساده‌ای جلوه کند. اما ماجراء از نزدیک, چیز 
دیگری‌ست. 

بیشتر ماء به علت اهمیت دادن زیاد در موقعیت‌هایی که نباید اهمیت بدهیم, زندگی راسخت 
می‌کنيم. وقتی کارمند بی‌ادب پمپ بنزین, بقیه‌ی پول ما را پا اسکناس‌های خرد پس می‌دهد. 
ما زیادی اهمیت می‌دهیم, وقتی برنامه‌ی مورد علاقه‌ی ما در تلویزیون دیگر پخش نمی‌شود, 
بیش از حد اهمیت می‌دهيم. وقتی همکارهای ما به خودشان زحمت نمی‌دهند که از تعطیلات 
آخر هفته‌ی فوق‌العاده‌ی ما چیزی بپرسند. بیش |زحد اهمیت می‌دهیم. 

ببینید» مسئله این است که شما یک روز می‌میرید. 

می‌دانم که اين موضوع روشن است؛ فقط می‌خواهم به شما یادآوری کنم؛ شما و همه‌ی کسائی 
که می‌شناسید. به زودی خواهید مرد. و در زمان کوناهی که بین الأن و مرگ باقی است. 
فرصت اهمیت دادن به چیزهای محدودی را دارید؛ اگر بدون تأمل و انتخاب آگاهانه به همه 
چیز و همه کس اهمیت بدهید. کارتان ساخته است. 

حنر ظریفی در بی خیال بودن هست. اگرچه ممکن است این تصوره مسخره به نظر برسد و من 
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هم آدم مزخرفی جلوه کنم. منظورم این است که بیاموزيم چگونه افکار خود را به شیوه‌ای موثر 
متمرکز و اولویت‌بندی کنیم. و چگونه چیزهایی که برای ما اهمیت دارتد و چیزهایی را که 
اهمیتی ندارن. براساس ارزش‌های شخصی خود انتخاب کنیم. این کار بسیار دشوارونیزمند 
یک عمر تمرین و ممارست است. و شما پیوسته در این راه شکست می‌خورید؛ اما شاید این 
ارزشمندترین چالشی باشد که در زندگی وجود دارد. شاید تنها چالش زندگی: همین باشد. 
وقتی به همه‌چیز و همه‌کس اهمیت می‌دهید. احساس می‌کنید که حق دارید هميشه در 
آرامش و شادی باشيد و همه چیز باید دقیقاً همان‌طوری باشد که شما دوست دارید. اما این 
یک بیماری است. و شما را زنده زنده خواهد بلعید. در این حالت, هر اتفاق ناخوشایندی را 
بی‌عدالنی می‌بینید؛ هر چالشی را یک شکست می‌دانید؛ هر ناراحتی را یک ناسزای شخصی 
تلقی می‌کنید؛ و هر مخالفتی رایک خیانت تصور می‌کنید. در جهنم کوچک خود که به اندازه‌ی 
فکرتان است. گیر می‌افتید؛ در حس حق به جانب بودن و خشم خود می‌سوزید؛ و بی‌وقفه در 
چرخه‌ی بازخورد جهمنی می‌چرخید؛ بدون اینکه به جایی برسید. 


هنرظریف بی‌خیال بودن 


بیشتر افراد وقتی به یی‌خیالی فکر می‌کنند. صحنه‌ای را تصور می‌کنند که در آن. بی‌تفاوتی 
کاملی در رابر همه چیز حکم فرماست؛ آامش عظیمی که همه‌ی توفان‌ها را در خود حل 
می‌کند. آن‌ها فردی را تصور می‌کنند که هیچ چیز بر او اثرندارد و در برابر هیچ کس قد خم 
نمی‌کند, و امیدوارند که خودشان هم چنین فردی باشند. کسی که هیچ احساسی ندارد و هیچ 
معنایی در هیچ چیز نمی‌باید. همان بیمار روانی‌ست. من اصلً نمی‌فهمم چرا باید بخواهید مانند 
یک بیمار روانی باشید. 

پس بی‌خیالی چه معنایی می‌دهد؟ بيایید نگاهی به ۳ نکته‌ی ظریف بیندازیم که کمک می‌کنند 
موضوع را روشن کنیم: 

نکنه‌ی شماره‌ی یک: بی‌خیال بودن, به معنای بی‌تفاوت بودن ثیست؛ بلکه به این معناست که 
یا متفاوت بودن خود راحت باشید. 

بگذارید شفاف بگویم: بی‌تفاوتی, هیچچیز تحسین‌برانگیز یا اطمینان‌برانگیژی در خود ندارد. 
کسانی که بی‌تفاوت هستند. ترسو و بی‌هیجان‌اند. آن‌هاء همان نتبل‌ها و ترول‌های اینترنتی 
هستند. درواقع بی‌تفاوت‌هاء غالبا به اين علت تلاش می‌کنند بی‌تفاوت باشند که در واقعیت 


بیش ‌ازحد اهمیت می‌دهند. آن‌ها اهمیت می‌دهند که بقیه دریاره‌ی موهایشان چه فکری 


ی متغاوت ایک رد ی و 


می‌کنند؛ در نتیجه؛ هیچوقت موهای خود را نمی‌شویند و مرتب نمی‌کنند. آن‌ها اهمیت 


می‌دهند که بقیه درباره‌ی ایده‌هایشان چه فکری می‌کنند؛ در نتیجه, پشت سخنان نیش‌دار و 


نظریات خودمحورانه ینهان می‌شوند. آن‌ها می‌ترسند که کسی به آن‌ها نزدیک شود؛ در نتیجه, 
خود را خیلی خاص تصور میکنند؛ افراد منحصر به فردی که مشکلاتی دارند که هیچ کس فادر 
به درک آن‌ها ئیست. 

افراد بی‌تفاوت از دنیا و نتایج تصمیم‌های خود می‌ترسند. برای همین است که هیچ تصمیم 
معناداری نمی‌گیرند. آن‌ها در قلمرو خاکستری و بی‌احساس ساخته‌ی ذهن خود باقی 
می‌مانند. خودشمفتهاند. از خود انتقاد می‌کنند و پیوسته حواس خود را پرت می‌کنند تا متوجه 
چیزی که هميشه نیازمند زمان و انرژی آن‌هاست و زندگی نام دارد. نباشند. 

زیرا یک واقعیت پنهان در زندگی هست؛ اینکه چیزی به نام بی‌خیالی وجود ندارد. شما باید به 
چیزی اهمیت بدهید. توجه به چیزهای مختلف و اهمیت دادن به مسائل, بخشی از جسم و 
بیولوژی ماست. مسئله این است که به چه چیزهایی اهمیت بدهیم. و چگونه به چیزهایی که 
هیچ اهمیتی ندارند. اهمیت ندهیم. 

به تازگی یکی از دوستان صمیمی مادرم. او را قریب داد و مقدار قابل توجهی از پول‌های اور با 
کشید؛ اگر من بی‌تفاوت بودم. شانه‌هایم را الا می‌انداختم و به کار خودم مشغول می‌شدم؛ و 
یک فصل دیگر از سریالی تلویزیوتی را دانلود می‌کردم. متأسفم. مامان! 


اما من از این بی‌عدالتی به خشم آمدم. عصبانی بودم. گفتم: «مامان. مراعات او را نکن. یک 
وکیل می‌گیریم و او را تعقیب قضایی می‌کنيم. چرا؟ چون من اهمیتی نمی‌دهم. اگر مجبور شوم: 
زندگی این آشغال را به هم می‌ریزم.» 

این موضوع, نخستین نکته‌ی ظریف اهمیت ندادن را شان می‌دهد. وقنی می‌گوییم «ببین؛ 
مارک منسون اهمیتی نمی‌دهد.»: منظورمان این ثیست که به هیچ چیز اهمیت نمی‌دهد. 
برعکس, منظور ماء این است که مارک منسون, در راه رسیدن به هدف خود, به هیچ مشکلی 
اهمیت نمی‌دهد. او اهمیتی نمی‌دهد که برای انجام دادن کاری که آن را درست. مهم یا 
شرافتمندانه می‌داند, کسی را ناراحت کند. 

این همان چیزی‌ست که تحسین‌برانگیز است. منظورم من نیستم! منظوره غلبه بر مشکلات, 
قبول کردن متفاوت بودن, طرد شدن و منفور بودن, در ره ارزش‌های خود فرد است؛ اینکه 
حاضر باشیم در چشمان شکست خیره شویم و او را مسخره کنیم. کسانی که به مشکلات, 
شکست‌ها و خراب‌کاری‌های خود اهمیتی نمی‌دهند؛ کسانی که می‌خندند و کاری را که فکر 
می‌کنند درست است. در هر حال انجام می‌دهند؛ زبرا آن‌ها می‌دانند که کار درست؛ همین 
مق 

آن‌ها می‌دانند که اين کار مهم‌تر از خود آن‌هاست؛ مهم‌تر از احساسات و غرور و شخصیت 


آن‌هاست؛ «بی‌خیال» گفتن آن‌ها برای همه‌چیزٍ زندگی نیست؛ بلکه در برابر چیزهای 


بی‌اهمیت زندگی است. آن‌ها تنها به چیزهایی اهمیت می‌دهند که حقیقتاً مهم هستند؛ 
دوستان, خائواده. اهداف و تفریحات, و گاهی هم یکی دو جایی تعقیب قضایی. و به همین علت 
که آن‌ها تنها به مسائل مهم اهمیت می‌دهند. دیگران نیز در مقابل به آن‌ها اهمیت می‌دهند. 
چون یک نکته‌ی مخفی دیگر نیز در زندگی وجود دارد. و آن این است که شما نمی‌توانید 
حضوری مهم و حیاتی برای عده‌ای از افراد داشته باشید. بدون اینکه در زندگی بعضی دیگر 
کاملاً بمهوده و اضافی باشید. این کار شدنی نیست؛ چون دراین دنیا کمبود چالش نداریم. 
ضرب‌المئلی کهن می‌گوید: «مهم نیست کجا بروید؛ در هر حال, شما آنجا خواهید بود.» این 
موضوع درباره‌ی شکست‌ها و مشکلات هم صحت دارد. فارغ از اینکه کجا بروید. صد خروار 
مشکل و مسئله منتظر شماست و البته این موضوع اشکالی ندارد. 

هدف این ثیست که ازاين مشکلات فرار کنیم. هدف این است مشکلاتی را پیدا کنیم که از کار 
کردن روی آن‌ها لذت ببریم. 

نکته‌ی شماره‌ی دو: برای اينکه به مشکلات اهمیت ندهید. باید علتی را بیدا کنید که از 
مشکلات برای شما مهم‌تر باشد. 

تصور کنید که در سویر مارکت هستید و می‌بینید که یک پیرزن بر سر صندوق‌دار فریاد می‌زند و 
برای قبول نکردن بن تخقیف کوچکی او را تحقیر می‌کند. چرا این خانم اين‌قدر به این مسئله 
اهمیت می‌دهد؟ رقم این بن, خیلی ناچیژ است. 


علت این موضوع را من به شما می‌گویم: این خانم.احتمالا درطی روزء کار بهتری جز پیدا کردن 
بن‌های تخفیف تبلیغات ندارد. او پیر و تنهاست. فرزندان او ناخلف هستند و اصلاًبه او سر 
نمی‌زنند. حقوق بازنشستگی‌ای که به او می‌رسد. در حال تمام شدن است؛ و احتملً در حالی 
خواهد مرد که پوشک بزرگسالان به تن دارد و فکر می‌کند که در سرزمین 
اسباب‌بازی‌هاست.در نتیجه بن‌های تخفیف را جمع می‌کند. این همه‌ی چیزیست که برای او 
مائده است. فقط او مانده است و بن‌های تخفیف لعنتی. اين تنها چیزیست که به آن اهمیت 
می‌دهد؛ زیرا چیز دیگری برای اهمیت دادن باقی تمانده است. 

پس وقتی یک بچه‌ی کک مکی ۱۷ساله دريشت صندوق فروشگاه. یکی از بن‌های تخفیف او را 
قبول نمی‌کند. و مثل دفاع شوالیه‌ها از شاهزاده‌هاء از پاکیزگی صندوق فروشگاهی خود دفاع 
می‌کند. مادربزرگ جوش می‌آورد. هشتاد سال اهمیت دادن, در یک لحظه بر سر او آوار 
می‌شود و شروع می‌کند به بیان اينکه «زمان ماء مردم احترام سرشان می‌شد». 

مشکل افرادی که به همه‌چیز و همه‌کس اهمیت می‌دهند. این است که آن‌ها در زندگی خود 
چیز مهمی ندارند که به آن اهمیت بدهند. 

آگر روزی متوجه شدید که پیوسته به چیزهای بی‌ارزشی اهمیت می‌دهید که شما را اذیت 
می‌کند (مثل سرعت تمام شدن باتری‌های کنترل تلویزیون یا از دست دادن یک تخقیف یکی 
بخر دو تا ببر برای ضدعفونی کننده دست و امثال آن): احتمالاٌ چیز ارزشمندی در زندگی شما 


وجود ندارد که بخواهید به آن اهمیت بدهید. و مشکل اصلی شما هم همین است. مشکل. 
مایع ضدعفونی کننده نیست. باتری‌های کنترل تلویزیون, مشکل شما یستند. 

یکبار شنیدم که هنرمندی می‌گوید: «وقتی کسی مشکلی نداشته باشد. ذهن او دنبال راهی 
می‌گردد تا مشکلاتی را بیافریند.». 

فکر می‌کنم چیزهایی که بیشتر آدم‌هاآن‌ها را مشکلات زندگی می‌نامند (به ویژه سفیدپوستان 
تحصی لکرده و نازبرورده‌ی طبقه‌ی متوسط), در واقع آثار جانبی ان واقعیت هستند که آن‌ها در 
زندگی خود چیزمهمی برای نگران بودن ندارند. 

در نتیجه: پیدا کردن یک چیز مهم و معنادار در زندگی: شاید سودمندترین راهبرای صرف زمان 
وانرژی شما باشد؛ زیر اگر چیز معناداری پیدا نکنید.به چیزهای بی‌اهمیت و خُرد بها می‌دهید. 
نکنه‌ی شماره‌ی سه: چه متوجه باشید چه نباشید. شما هميشه در حال اهمیت دادن به چیژی 
هستید. در واقع ما از زمان کودکی به همه‌چیز اهمیت می‌دهیم. حتما تا به حال دیده‌اید که 
بچه‌ای چون رنگ آبی کلاه وه آن چیزی نیست که او می‌خواسته: هق هق گریه کند. 

وقتی جوان هستیم همه چیزتازه و هیجان انگیز است. و به نظر می‌رسد که همه چیز مهم باشد. 
در نتیجه: ما به همه‌چیژ و همه کس اهمیت می‌دهیم. به اینکه دیگران در مورد ما چه می‌گویند؛ 
به اینکه فلان دوست به ما زنگ می‌زند یا له! به اینکه جوراب‌های ما جفت است یا ثه؛ و به اينکه 
بادکنک‌های چشن تولد ما چه رنگی هستند. 


وقتی بزرگ‌تر می‌شویم, با کسب کمی تجربه و گذشت مان کم کم متوجه می‌شویم که بیشتر 
این چیزها أثیربلندمدتی در زندگی ما ندارند. کسانی که پیش از این به نظر آن‌ها در مورد 
خودمان اهمیت می‌دادیم. دیگر درزندگی ما وجود ندارند. 

جواب رد شنیدن‌هایی که در لحظه‌ی شنیدن بسیار دردئاک بودند. در واقع به سود ما تمام 
شدند. متوجه می‌شویم که مردم چقدر کم به جزئیات سطحی ما توجه می‌کنند و تصمیم 
می‌گیریم دیگر به آن‌ها اهمیت ندهیم. 

در واقع درباره‌ی چیزهایی که به آن‌ها اهمیت می‌دهیم. گزینشی‌تر عمل می‌کنیم. این همان 
چیزی‌ست که به آن پختگی گفته می‌شود. چیز خوبی‌ست و بد نیست که گاهی اوقات از آن 
استفاده کنید. پختگی, زمانی رخ می‌دهد که فرد می‌آموزد تنها به چیزهایی اهمیت بدهد که 
ارزشمند هستند. 

بزرگ‌تر که می‌شویم و به میان‌سالی که می‌رسیم, چیزهای دیگری نیز کم کم تغیبر می‌کنند؛ از 
انرزی ما کاسته می‌شود, شخصیت ما استحکام پیدا می‌کند؛ می‌دائیم که ما چه کسی هستیم؛ و 
آن را می‌بذیریم؛ که شامل بخش‌هایی می‌شود که زیاد هم از آن خوشنود نیستیم. 

و البته عجیب است که این موضوع. رهایی‌بخش است. دیگر نیازی نیست به همه‌چیژ اهمیت 
بدهیم. زندگی, همین چیزیست که هست. آن را با همه‌ی بدی‌ها و خوبی‌هایش می‌پذيريم. 
می‌فهمیم که ما هرگز درمان سرطان را پیدا نخواهیم کرد؛ یا به ماه سفر نمی‌کنیم؛ یا هیچ‌وقت 


دستمان به فلان پول نخواهد رسید. البته اشکالی هم ندارد. زندگی ادامه دارد. حالا فرصت‌های 
خود برای اهمیت دادن را تنها صرف گزینههایی می‌کنيم که حقیقتً ارزشمند هستند: خانواده. 
بهترین دوستان, و تفریحات سالم. و البته در کمال ناباوری می‌بینیم که همین‌ها کاقی‌ست. این 
ساده‌سازی,وافعاً موچب شادی همیشگی ما می‌شود. کم کم فکر می‌کنیم که شاید بوکوفسکی 
تلاش نکنید. 

خُب. مارک, هدف این کتاب چیست؟ 

این کتاب به شما کمک می‌کند تا درمورد انتخاب چیزهایی که در زندگی اهمیت حقیقی دارند 
و چیزهایی که بی‌اهمیت هستند, شفاف‌تر فک رکنید. 

من معتقدم که امروز ما بایک اپیدمی روانی مواجه شده‌ايم. که در آن مردم دیگر نمی‌فهمند که 
گاهی خوب است بعضی چیزها خراب شود. می‌دائم که در نگاه اول» ابن مسئله؛ اشی از تثبلی 
فکری شناخته می‌شود؛ اما باور کنید که این مسئله‌ی مرگ و زندگی است. 

چون وقتی باور داریم که اصلاً خوب نیست که گاهی بعضی چیزها خراب شود. ناخوداگاه 
خودمان را سرزنش می‌کنیم. کم کم احساس می‌کنيم اشکالی در ما هست؛ که اين باعث 
می‌شود با کارهای بیش از حد جبران کنیم؛ مثاً چهل جفت کفش داشته باشیم؛ یا سه‌شنبه 


شب. قرص‌های آرام‌بخش مصرف کنیم. یا دست به خشونتی شدید بزئیم. این اعتقاد؛ که اصلً 


حرف بدی نزده بات 


خوب نیست که گاهی کم آوردن و ناپسند بودن را بپذيریم. منشأً چرخه‌ی بازخورد جهنمی 


است که کم کم در حال چیره شدن بر فرهنگ ماست. 

ایده‌ی اهمیت ندادن, روشی برای تطبیق دادن مجدد انتظارات خود از زندگی‌ست و اینکه 
ببینیم چه چیزهایی مهم. و چه چیزهایی بی‌اهمیت هستند. ایجاد این مهارت. گاهی منجر به 
وضعیتی می‌شود که من آن را «آگاهی عملی» می‌نامم. منظور از آگاهی در اینجا. خوشبختی 
همیشگی و از بين رفتن تمام رنچ‌ها نیست. برعکس, من آگاهی عملی را در این می‌بینم که 
بپذیریم رنج تا حدی گربزنابذیر است. و فارغ ازاینکه شما چه می‌کنید. زندگی شامل شکست, 
از دست دادن؛ افسوس و حتی مرگ می‌شود. 

وقتی با همه‌ی چیزهایی که زندگی سر راه شما قرار می‌دهد راحت باشید, روحیه‌ی شما 
شکست نابذیر می‌شود؛ زا نها ره غلیهبررنج؛ این است که اول بياموزيم چگونهآن را تحمل 
کنیم. 

این کتاب به تسکین دردها و رنج‌های شما اهمیتی نمی‌دهد. و دقیقًبرای همین است که 
صادقانه نوشته شده است. 

این کتاب؛ راهنمای شما به سمت عظمت نیست؛ زیرا عظمت. تنها توهم ذهن ماست؛ 
مقصد ساختگی که خود را به دنبال کردن آن متعهد می‌کنیم و وجود خارجی ندارد. 

در عوض, این کتاب. رنج‌های شما را به ابزاره دردهای شما را به قدرت. و مشکلاتتان را به 


مشکلات کمی بهتر تبدیل می‌کند. این همان پیشرقت حقیقی است. این کتاب را به عنوان یک 


عویش ی خالی یکدی دتغاوت رای پک زد ی و 


راهنما برای رنج کشیدن بدائید؛ برای اينکه چگونه اين کار را بهتر و با مهربانی و تواضع بیشتر 
انجام دهید. این کتاب درباره‌ی آرام حرکت کردن به رغم بارهای سنگینی که بر دوش 
می‌کشید. و کنر آمدن راحت‌تر با ترس‌ها و خندیدن به اشک‌هایتان است. 

این کتاب به شمایاد نمی‌دهد که چگونه چیزی را به‌دست بیاورید و موفق شوید؛ بلکه می‌آموزد 
که چگونه ببازید و رها کنید. به شما می‌آموزد که چشم‌های خود را بنندید و اعتماد داشته باشید 
که می‌توانید به پشت بیفتید, و با وجود آن, مشکلی پیش نياید. به شما می‌آموزد که کمتر 
اهمیت بدهید و تلاش نکلید. 


فصل دوم: خوشبختی یک مشکل است 


حدود دو هزار و پانصد سال پیش در دامنه‌های هیمالیا در نیال امروزی, در یک قصر بزرگ. 


پادشاهی می‌زیست که در شرق پسردار شدن بود. شاه برای این پسر خود یک ایده‌ی بزرگ و 


مخصوص داشت: او 


او حنی لحظه‌ای رنج نبیند. و همه‌ی نیازها و خواسته‌های او در هر لحظه‌ای برآورده شود. 


شاه دیوارهای بلندی دور قصر کشید تا شاهزاده از دنیای خارج از قصرآگاه نشود. او کودک را با 
انواع خوراکی‌ها و هدیه‌ها نازبرورده کرد و انواع خدمت‌کارها را برای برآوردن انواع 
خواسته‌های او گمارده بود. 

طبق برنامه, کودک در حالی بزرگ شد که هیچ اطلاعی از وجود سختی‌های متداول بشریت 
نداشت. همه‌ی دوران کودکی شاهزاده این‌گونه گذشت؟؛ اما علی‌رغم همه‌ی تجملات و وقور 
نعمت‌ها او هميشه عصبی بود. بعد از مدتی هر تجربه‌ای برای او تهی و بی‌ارزش جلوه می‌کرد. 
مشکل این بود که فارغ ازاينکه پدر او چه چیزی به او می‌داد. آن چیزها هیچ‌وقت کافی به نظر 
نمی‌رسید و هیچ معنایی نداشت. 

سرانجام شاهزاده در یک نیمه شب از قصر بیرون رفت تا ببیند بیرون دیوارهای قصر چه 
می‌گذرد. او از خدمت کار خود خواست که او را در روستای نزدیک بگرداند. و آنچه دید. برایش 
وحشتناک بود. 

او برای نخستین بار در زندگی؛ رنج کشیدن انسان‌ها را مشاهده کرد؛ انسان‌های مربض؛ پیر: 
بیخانمان؛ رنجور و حتی افرادی را در بستر مرگ دید. 

شاهزاده به قصر برگشت؛ در حالی که بحران وجودی او را قرا گرفته بود. او که ثمی‌دانست با 
آنچه دیده بود چگونه کناربیاید. از همه چیز ناراضی بود و زیاد گله می‌کرد. و مانند بسیاری از 


مردان جوان, پدر را برای تمام کارهایی که برای او کرده بود سرزنش می‌کرد. شاهزاده با خود 


می‌اندیشيد چیزی که او را چنین ناخوشنود کرده و باعث شده که زندگی این‌قدر بی‌معنابه نظر 
برسد, ثروت است. بنابراین تصمیم گرفت فرار کند, 

اما شاهزاده بیشتر از آنچه فکر می‌کرد. شبیه پدرش بود. او نیز ایده‌های بزرگی داشت. قصد 
نداشت فقط فرار کند. می‌خواست امتیازات مخصوص پادشاهی, خائواده و همه‌ی دارایی‌های 
خود را رها کند و در کوچه‌ها زندگی کند. و مانند حیوانات روی زمین بخوابد. او می‌خواست 
گرسنگی بکشد. خود را شکنجه کند. وتا آخر عمربرای لقمه‌ای غذاء از غربه‌ها گایی کند. 

شب بعد. شاهزاده دوباره از قصر خارج شد و قصد داشت که این بار هرگز برنگردد. او سال‌های 
زیادی مانند یک گدا زندگی کرد. عضو فراموش شده و طرد شده‌ی اجتماع, و تکبتی درانتهای 
طبقات اجتماعی بود. و طبق نقشه.رنج‌های زیادی را متحمل شد او رنچ‌های ناشی از بیماری: 
گرسنگی, رنجوری, تنهایی و تباهی را تحمل کرد. و وقتی غذای کافی برای خوردن نداشت با 
مرگ نیز رو به رو شد. 

چندین سال گذشت و هیچ اتفاقی نیفتاد. شاهزاده متوجه شد که این زندگی بر از رنج, آن‌قدر 
که تصور می‌شد. رضایت‌بخش نیست؛ این زندگی, آن‌قدر که انتظار می‌رفت؛ برای او شعور و 
خرد درپی نداشت. هیچ رمز و رازی از جهان یا مقصد نهایی آن برای او پدیدار نشده بود. 

در حقیقت, شاهزاده چیزی را دریافت که بقیه‌ی ما همیشه نا حدی از آن آگاه بوده‌ایم؛ اینکه 


رنج کشیدن سخت است. و آن‌قدرها هم معنابخش نیست. درست مثل ثروتمند بودن, رنج 


کشیدن بدون هدف هم هیچ ارزشی ندارد. شاهزاده به اين نتیجه رسید که ایده‌ی بزرگ اوه 
مانند ایده‌ی بدرش, در واقع ایده‌ی بدی بوده, و بهتر است به جای آنء کار دیگری بکند. 
او که کاملا سردرگم شده بوده درخت بزرگی در تزدیکی رودخانهیافت. و تصمیم گرفت پای آن 


درخت بنشیند و ناوقتی که ایه‌ی بزرگیپیدانکرده زا 


انجا تکان نخورد. 

چنان که روایت کرده‌اند. شاهزاده‌ی سردرگم. چهل وه روز در زیرآن درخت نشست. او دراین 
مدت به درک چند نکنه‌ی بزرگ رسید. 

یکی از این یافته‌ها این بود که خود زندگی, نوعی رنج کشیدن است. روتمندان, به علت 
ثروتشان رنج می‌کشند. فقرا, به سیب فقرشان رنج می‌کشند. اقراد بدون خانواده, برای 
نداشتن خانواده رنج می‌کشند. افرادی که خانواده دارند. به علت داشتن خانواده رنج 
می‌کشند. کسانی که دتبال لذت‌های دنیوی می‌روند. برای همین لذت‌های دنیوی رنج 
می‌کشند. و کسانی که از لذت‌های دنیوی پرهیز می‌کنند. ازبرهی زکاری خود رنج می‌کشند. 
البته منظوراین نیست که همه‌ی رنج‌ها با هم برابر هستند. برخی از رنج‌ها: یی‌گمان دردناک‌تر 
از رنج‌های دیگر هستند؛ اما در هر حالء همه‌ی ما باید رنج بکشیم. 

سال‌ها بعد. شاهزاده قلسقه‌ی خودش را ایجاد کرد و آن را با مردم در میان گذاشت. در دل این 
فلسفه, این اصل ذاتی قرار داشت که: «درد و خسارت حتما وجود دارند. و ما باید مقاومت در 


برابر آن‌ها را کنار بگذاریم.» شاهزاده بعدها به «بودا»ه معروف شد. اگر تا کنون اسم او را 


نی متعفوت مایپ زد ی و 


نشنیده‌اید,باید بگویم که اوء آدم معروف و مطرحی است. 

یک مسئله‌ی بنیادی و اساسی در بسیاری از پیش‌فرض‌ها و اعتقادات ما وجود دارد؛ اینکه 
شادی, یک معادله‌ی ریاضی است و می‌توان برای آن تلاش کرد و به آن دست یافت؛ معل 
پذیرفته شدن در دانشکده‌ی حقوق؛ یا سرهم کردن یک لگوی کاملاًپیچیده. اگر من به فلان 
چیز دست پیدا کنم. آن‌وقت می‌توانم خوش‌بخت شوم. اگر ظاهرم مثل فلائی باشد. می‌توانم 
احساس خوشیختی کنم. اگربتوانم با کسی مانند فلاتی باشم, آن‌وقت خوش‌بخت می‌شوم, 
این اصل و بنیان, همان مشکل ماست. خوشبختی, یک معادله‌ی حل‌شدنی نیست. نارضایتی 
و اراحنی, در ذات طبیعت انسان است. و همان‌گونه که خواهیم دید. لوازم رسیدن به 
خوشیختی, همیشگی است. بود این مسئله را از منظر فلسفی و الهی مد نظر قرار داده بود. من 
در این فصل, همین موضوع را مطرح می‌کنم؛ اما از دیدگاه بیولوژیک. و البته با استفاده از 
پانداها: 


خراب کاری‌های پاندای نومید 


اگر بتوانم یک سویرقهرمان ابداع کنم. سوپرقهرمان من, پاندای نومید خواهد بود. او یک 
ماسک مسخره به چشم می‌زند و پیراهنی دارد که برای شکم گنده‌ی پاندایی او کوچک است؛ و 
قدرت جادوبی او این است که واقعیت‌های تلخ مرتبط را به مردمی بگوید که نیاز به شنیدن 
آن‌ها دارند. اما نمی خواهند آن‌ها را بپذیرند. 

او مثل فروشنده‌های دوره‌گرد. خانه به خانه می‌رود و زنگ خانه‌ها را می‌زند و می‌گوید: 
«درست است که پول زیاد درآوردن باعث می‌شود حس خوبی داشته باشی؛ اما باعث نمی‌شود 
که فرزندانت تو را دوست داشته باشند.»؛ یا: «اگر مجبوری از خودت بپرسی که آبا به همسرت 
اعتماد داری یا ته. احتملاًاعتماد نداری. 


اچیزی که تو دوستی می‌نامی, در واقع تلاش 
همیشگی تو برای تحت تأثیر قرار دادن آدم‌هاست.». و بعد به صاحب‌خانه می‌گوید که روز 
خوبی داشته باشید. و سراغ خانه‌ی بعدی می‌رود. 

این قهرمان, عالی می‌شود. و البته حال به هم زن؛ و غمگین و روحیه بخش؛ و البته لازم؛زیرا 
بزرگ‌ترین واقعیت‌های زندگی, معمولا ناخوشایندترین آن‌ها برای شنیدن هستند. 

پاندای نومید. قهرمانی خواهد بود که هیچ یک از ما او را نمی‌خواهیم. اما همه به او نیاز داریم. به 


نسبت غذاهای فست فود ذهن ماء او برای ما مثل خوراک سیزی خواهد بود. او به رغم ایجاد 


بگدی متغاو بای یک رن ی و 


حس بد در مءزندگی ما را بهترخواهد کرد. با تخریب مه ما را قوی‌ترخواهد کرد. وب نشان 
دادن تاریکی, به ما روشتی خواهد بخشید. گوش دادن به اوه مثل این است که فیلمی را ببینید 
که قهرمان آن در انتها می‌میرد؛ با وجود اینکه این موضوع باعث می‌شود حس بدی پیدا کنید. 
اما عاشق فیلم می‌شوید؛ چون واقعی به نظر می‌رسد. 

پس حالا که اینجاييم؛ اجازه بدهید ماسک پاندای نومید خود را به چشمانم بگذارم و حقیقت 
تلخ دیگری را به شم بگویم؛ 

ما صرفاً به این علت رنج می‌کشیم که این رنج به لحاظ زیستی برای ما خوب است. رنج 
کشیدن, روش مورد علاقه‌ی طبیعت برای انگیزه دادن برای تغیبر است. ما اين‌گونه تکامل 
یافته‌ايم که هميشه کمی ناراضی و نامطمئن باشیم؛ زرا این مقدارنارضایتی و نااطمیننی باعث 
می‌شود که انگیژه‌ی لازم برای ابتکار و ژنده ماندن را داشته باشیم. ما به گونه‌ای تکامل یافته‌ايم 
که از داشته‌های خود ناراضی شویم؛ و با به دست آوردن چیزهایی که نداریم احساس رضایت 
کنیم. این نارضایتی همیشگی, ما را به جنگ و پیشرفت. و ساختن و تسخیر کردن واداشته 
است. پس رنج‌ها و دردهای ماء اشتباه تکامل نبوده است؛ این‌هاء ویژگی‌های ماست. 


درد درهمه‌ی اشکال خود. کارآمدترین روش بدن ما برای شروع عمل است. چیز ساده ای را در 
نظر بگیرید؛ مثل کوبیده شدن انگشت با به چیزی. اگر شما هم مثل من باشید. وقتی 
انگشت‌تان به جایی می‌خورد. آن‌قدر بلند فریاد می‌زنید که حتی دورترین آدم هم به گریه 


می‌افتد. همچنین احتملاً یک شی» بی‌جان را مسئول رنج خود می‌دانید؛ «میز لعنتی». شاید 
هم آن‌قدر زیاده روی کنید که کلیت فلسفه‌ی چیدمان داخلی خانه‌ی خود را برای انگشت 
ضرب دیده‌ی خود زیر سوال ببرید: «اصلاً مگر جای میزاینجاست؟» 

از بحث خارج نشویم. اين درد ناشی از ضربه که من و شما این قدر از آن متنفریم. علت وجودی 
مهمی دارد. درد جسمانی. محصول سیستم عصبی ما و مکائیسمی بازخوردی‌ست تا به ما 
نشان دهد که بدن ما در چه وضعیتی‌ست (به کجا می‌توانیم برویم و به کجا نمی‌توانیم برویم. 
چه چیزهایی را می‌توانیم لمس کنیم و چه چیزهایی را نمی‌توانیم لمس کنیم.) وقتی از این 
محدوده خارج شویم سیستم عصبی, ما را مجازات می‌کند تا حواس خود را جمع کنیم و دیگر 
مرتکب چنین اشتباهی نشویم. 

و این درد, هر چقدر هم که نزد ما منفور باشد. اما مفید است. درد. عاملی‌ست که وقتی 
خردسال یا بی‌توجه هستیم, به ما می‌آموزد که به چه چیزهایی توجه کنیم. درد باعث می‌شود 
کناراجاق داغ شوخی نکنیم. ا اشیای فلزی را ورد پیز برق نکنیم. در نتیجه,اجتناب از درد و 
دنبال کردن لت همیشگی خوب نیست؛ زیرا درد گاهی می‌تواند برای وجود ما تا حد مرگ و 
زندگی اهمیت پیدا کند. 

اما درد تنها صورت جسمائی ندارد. انسان‌ها می‌توانند با همان شدت دردهای جسمی: 


دردهای روانی را نیز تجربه کنند. در واقع تحقیقات نشان می‌دهد که مغز ما تفاوت چندانی بین 


دردهای جسمی و روحی قانل نمی‌شود. در نتیجه وقتی به شما می‌گویم که: وقتی اولین دوستم 
به من خیانت کرد. احساس می‌کردم انگار یک یخ‌شکن را آهسته در وسط قلب من فرو 
می‌کنند, برای این است که درد من چنان زیاد بود که با وارد کردن یک یخ‌شکن به وسط قلیم 
هیچ فرقی نداشت. 

دردهای روحی, مانند دردهای جسمانی نشان می‌دهند که تعادل چیزی به هم ريخته یا 
محدودیتی زیر پا گذاشته شده است. دردها الزاما نامطلوب یا بد نیستند. گاهی اوقات, تجربه 
کردن دردهای جسمی یا روحی ممکن است خوب و لازم باشد. درست مثل وقتی که وارد 
شدن ضربه به انگشت باء به ما می‌آموزد که کمتر به درد و دیوار برخورد کنیم؛ دردهای روحی 
ناشی از جواب رد شنیدن یا شکست‌ها هم به ما می‌آموزند که از چنین اشتباهاتی در آینده 
اجتناب کنیم. 

و این همان مسئله‌ی خطرناکی‌ست که در جامعه‌ای وجود دارد که خود را بیشتر و بیشتر در 
برابر ناخوشایندی‌های زندگی حفاظت می‌کند: ما مزایای تجربه‌ی درد را از دست می‌دهیم: و 
این همان ضرری‌ست که ما را از واقعیت‌های دئیای پیرامون خود دور می‌کند. 

شاید شما از دیدن یک زندگی بدون مشکل و سرشار از شادی‌های پشت سر هم و مهربانی‌های 
همیشگی ذوق‌زده شوید؛ اما مشکلات روی زمین. هیج‌گاه متوقف ثمی‌شوند. مشکلات. وق 


به پایان نمی‌رسند. پاندای نومیدی. همین الأن از راه رسید. ما با هم نشستیم. و او همه چیژرابه 


من گفت: مشکلات, هیچ‌وقت از بین نمی‌روند. فقط ارتقا پیدا می‌کنند. وارن بافت مشکلات 
پولی دارد؛ یک بی‌خانمان هم مشکلات پولی دارد. فقط مشکلات پولی باقت از مشکلات 
بی‌خانمانبهتراست. همه‌ی زندگی.ینگونه است. 

پاندا به‌من گفت: «اساساً زندگی, مجموعه‌ی بی‌انتهایی از مشکلات است.» 

او ذره‌ای از نوشیدتی خود را مزه کرد و گفت: «راه حل یک مشکل, در واقع ایجاد یک مشکل 
دیگراست.» 

لحظه‌ای گذشت, و من به این فکر کردم که پاندای سخنگو از کجا آمده است. و اين 
نوشیدنی‌ها اصلً از کجا پیدا شدند؟ 

پاندا گفت: «به زندگی بدون مشکل امید نداشته باش. چنین چیزی وجود ندارد. در عوض: 
دلبال زندگی‌ای باش که پراژ مشکلات خوب باشد.» 

با گفتن این جمله؛ لیوان خود را پایین گذاشت. کلاه مکزیکی خود را درست کرد و در غروب 
خورشید محوشد. 


خوشبختی, با حل مشکلات ایجاد می‌شود 


مشکلات, عنصر پایدار زندگی هستند. وقتی با عضویت در باشگاه ورزشی, مشکلات سلامت 
خود را حل می‌کنید, مشکلات جدیدی را ایجاد می‌کنید؛ مثلاً زود از خواب بیدار شدن برای 
رسیدن به موقع به باشگاه. و عرق ریختن به مدت سی دقیقه روی دستگاه‌ها, و سپس دوش 
گرفتن و تعویض لباس برای رفتن به دفتر کارتان. وقتی مشکل وقت نگذراندن با شریک زندگی 
خود را با اختصاص دادن چهارشنبه شب‌ها بهبیرون رفتن حل می‌کنید. مشکلات جدیدی 
مانند پیدا کردن کاری که چهارشنبهها با هم انجام دهید بدون اينکه از آن متنفر یاشید. پول 
کافی برای یک شام خوب, کشف دوباره‌ی احساسات و عواطف ازدست‌رفته و مانند آن را ایجاد 
می‌کنهد. 

مشکلات. هیچ‌وقت متوقف نمی‌شوند؛ آن‌ها یا جانشین مشکلی دیگر می‌شوند؛ يا ارتقا پیدا 
می‌کتلقه 

خوشبختی, از حل کردن مشکلات تشأت می‌گیرد. کلیدواژه‌ی ما دراینجاء «حل کردن» است. 
اگر شما از مشکلات اجتناب می‌کنید یا حس می‌کنید که هیچ مشکلی ندارید. خودتان را 
بدبخت می‌کنید. اگر حس می‌کنید مشکلاتی دارید که از عهده‌ی حل کردن آن برنمی‌آیید باز 
هم خودتان را بدبخت می‌کنید. راز مسئله. حل کردن مشکلات است, نه نداشتن مشکل, 


ما برای خوشبخت بودن باید چیزی را حل کنیم. در نتیجه. شادی, نوعی عمل است؛ نوعی 
فعالیت است؛ نه چیزی که به شما اعطا شود. و نه چیزی که آن را در یکی از مقالات برتر یک 
مجله‌ی علمی یا آموزه‌های اساتید و معلمان بیدا کنید. شادی چیزی نیست که وقتی به 
اندازه‌ی کافی پول به دست آوردید تا اناقی به خانه‌ی خود اضافه کنید. به صورتی جادوبی 
ظاهر شود. شما شادی را در جاها و ایده‌ها و شغل‌هاء یا حتی کتاب‌ها پیدا نخواهید کرد. 
خوشبختی, کاری همیشگی است؛ زیرا حل مشکلات, کاری همیشگی است. راه‌حل مشکلات 
امروز, زیربنای مشکلات فردا را فراهم می‌کند. و این روند. همین‌طور ادامه پیدا می‌کند. 
خوشبختی واقعی و حقیقی تنها زمانی رخ می‌دهد که مشکلاتی را بیدا کنید که آن‌ها دوست 
دارید و از حل کردنشان لذت می‌برید. 

گاهی این مشکلات. ساده هستند: خوردن غذاهای سالم. سفر به چاهای جدید. و برنده شدن 
در یک بازی کامپیوتری جدید. گاهی نیز اين مشکلات, انتزاعی و پیچیده هستند: ترمیم 
رابطه‌ی شما با مادرتان,پیدا کردن شغلی که زآن راضی باشید. و پیدا کردن دوستان خوب. 
مشکلات شما هر چه که باشند. مسئله؛ تنها یک چیز است: مشکلات را حل کنید تا شاد باشید. 
متأسفانه در نظر بسیاری از افراد. زندگی این‌قدر ساده نیست. علت این موضوع این است که 
آن‌ها دست کم با یکی از دو روش زیر کاررا خراب می‌کنند: 


۱- انکار کردن: برخی افراد. وجود مشکلات را انکار می‌کنند. و چون واقعیت را انکار کرده‌اند. 
باید پیوسته خودشان را فریب دهند یا حواس خود را از واقعیت پرت کنند. شاید این کار در 
کوتاه‌مدت احساس خوبی به آن‌ها بدهد؛ اما در نهایت به یک زندگی سرشار از ناامنی: 
روان‌پریشی و احساسات س رکوب شده منتهی می‌شود. 

۲- داشتن ذهنیت قربانی: برخی افراد باور دارند که نمی‌توانند هیچ کاری برای حل مشکلات 
خود بکنند؛ حتی وقتی که واقعا می‌توانند. قربانی‌ها دنبال سرزنش کردن دیگران برای 
مشکلات خود هستند؛ یا اوضاع بیرونی را مسئول وضع موجود می‌دانند. این کار نیژ ممکن 
است در کوتاه‌مدت به آن‌ها حس خوبی بدهد؛ اما در نهایت به یک زندگی سرشار از خشم و 


درماندگی و نومیدی ختم می‌شود. 


مردم مشکلات را انکار می‌کنند یا دیگران را مقصر می‌دانند. چون این کارها ساده هستند و 
حس خوبی ایجاد می‌کنند؛ در مقابل حل مشکلات دشوار است و غالبا حس خوبی ندارد. 
مقصر دانستن دیگران و انکار مشکلات, به ما حالت سرخوشی می‌دهد. این‌ها روش‌هایی برای 
فرار موقت از مشکلات هستند. و این فرار کردن می‌تواند به ما حس خوبی بدهد. 

این حالت خلسه, به اشکال گوناگون رخ می‌دهد. خواه ناشی از مصرف مواد مخدر باشد. خواه 
از حس برتری اخلاقی نسبت به کسی که وا مقصرمی‌دانی. از اشتیاقی که ازانجامکارهای 


بگدی متعاوت بای یک رن ی و 


خطرناک حاصل می‌شود. این سرخوشی, سطحی است و برای مواجه شدن با زندگی روش 
ناکارآمدی است. بخش عظیمی از دنیای رشد فردی, این است که بدون اینکه مشکلات واقعی 
فراد را برطرف کنند. این نوع سرخوشی را به آن‌هاوارد می‌کنند. 

بسیاری از اسانید حوزه‌ی رشد فردی, به شما روش‌های جدید انکار کردن را می‌آموزند و 
تمرین‌های زیادی را به شما می‌دهند که در کوتاه‌مدت. حس خوبی به شما می‌دهد؛ اما آن‌ها 
مشکلات زیربنایی را نادیده می‌گیرند. به خاطر داشته باشید کسی که واقعاً خوشحال است. 
هیچ‌وقت جلوی آبینه نمی‌ایسند تا به خود بگوید که خوشیخت است. 

سرخوشی‌ها, اعتیاد هم ایجاد می‌کنند. هر چه بیشتر به سرخوشی‌ها برای پیدا کردن حس بهتر 
نسبت به مشکلات خود وابسته شوید. بیشتر دنبال آن‌ها خواهید رفت. در این حالت. بسته به 
اینکه انگیزه‌ی شما از مصرف آن‌ها چیست. هر چیزی ممکن است اعتیادآور باشد. همه‌ی ما 
برای بی‌حس کردن دردهای مشکلات خود. روش‌هایی داریم که در مقادیر کم. مشکلی 
ندارند؛ اما هر چه این بی‌حس کردن را ادامه دهیم. وقتی در نهایت با مشکلات خود رو در رو 


شویم. درد بیشتری را تجربه خواهیم کرد 


احساسات, بیش از حد مورد توجه واقع شده‌اند! 


احساسات, تنها برای یک هدف ایجاد شده‌اند:اينکه یه ما کمک کنند که در زنده ماندن و تولید 
مثل. کمی بهتر عمل کنیم؛ همین. احساسات؛ مکانیسم‌های بازخوردی هستند که به ما 
می‌گویند چه چیزی برای ما خوب یا بد است (نه بیشتر و نه کمتراء 

همان‌گونه که لمس کردن یک اجاق داغ یه شما می‌آموزد که دیگر به آن دست نزنید. ناراحتیٍ 
ناشی از تنهایی نیز به شما می‌آموزد که کارهایی را که باعث می‌شود احساس تنهایی کنید. انجام 
ندهید. احساسات, علایمی زیستی هستند که برای هدایت شما به مسیر تغییرات سودمند 
طراحی شده‌اند. 

هدف من اين ثیست که بحران میائسالی شما را نادیده بگیرم با بخواهم دزدیده شدن 
دوچرخه‌ی شما در هشت سالگی را که هنوز فراموش نکرده‌اید. مسخره کنم؛ اما وقتی احساس 
بدی پیدا می‌کنید. برای این است که مغز شما می‌گوید مشکلی وجود دارد که هنوز حل‌نشده 
باقی مانده است. به بیان دیگر. احساسات منقی, ندای عمل کردن هستند. وقتی چثین 
احساسی دارید. علت آن این است که انتظار می‌رود شما کاری بکنید. از طرف دیگر, احساسات 
مثبت, پاداش عمل مناسب هستند. وقتی چنین احساساتی را تجربه می‌کنید. زندگی: ساده به 


نظر می‌رسد و کاری برای انجام دادن باقی نمی‌ماند جزاینکهاز این احساسات لذت ببرید. 


ی متقاوت بای یک رن ی حور 


سپس مثل بقیه‌ی مسانل, احساسات مثبت نیز از بین می‌روند؛ زبرا باز سر و کله‌ی مشکلات 
دیگرپیدا می‌شود. 

احساسات بخشی از معادله‌ی زندگی ما هستند؛ اما همه‌ی معادله نیستند. صرفاً چون چیزی 
حس خوبی دارد. به معنای خوب بودن آن نیست. و همچنین صرف اينکه چیزی حس بدی 
دارد هم به معنای بد بودن آن ثیست. احساسات: تنها علامت هستند؛ پيشنهادهایی که سیستم 
عصبی به ما می‌دهد و دستورنیستند. در نتیجه نباید همیشه به احساسات خود اعتماد کنیم. در 
واقع فکر می‌کنم که باید تا حدی آن‌ها را زیر سوال ببریم. 

بسیاری از افراد ید می‌گیرند که بهعلل متعدد شخصی, اجتماعی ی فرهنگی,احساسات خود را 
سرکوب کنند (خصوصاً احساسات منفی را). متأسفانه انکارکردن احساسات منفی: به‌معنای 
نکار کردن مکائیسم بازخوردی‌ست که کمک می‌کند فرد مشکل را برطرف کند. در نتیجه 
بسیاری زاين افراد در تام طول زندگی خود در مواجهه با مشکلات مشکل دارند. و اگر نتوانشد 
مشکلات خود را برطرف کنند. نمی‌توانند احساس خوشبختی کنند. به یاد داشته باشید که 
درد. هدفی دارد. 

ام فرادی هم هستند که بیش از حد یه احساسات خود بها می‌دهند. هر چیزی صرق به دلیل 
احساسات توجیه می‌شود: «من» شیشه‌ی ماشین شما را شکستم؛ چون خیلی عصبانی بودم و 


نمی‌توانستم خودم را کنترل کنم.» ا: «من. مدرسه را رها کردم و به آلاسکا رفتم؛ چون حس 


کردم کار درستی‌ست.». تصمیم گیری بر اساس احساسات, بدون کمک گرفتن از منطق برای 
محدود کردن آن. تقریباً هميشه بد است. می‌دانید چه کسی هميشه کل زندگی خود را بر 
اساس احساسات پیش می‌برد؟ بچه‌ی سه‌ساله. می‌دانید که بچه‌های سه‌ساله دیگر چه 
کارهایی می‌کنند؟ خراب کاری روی فرش! 

وسواس و زیاده‌روی در احساسات. به این سیب باعث شکست ما می‌شوند که احساسات 
همیشه گذرا هستند. هر چیزی که امروز ما را خوشحال می‌کند. فردا ما را خوشحال نخواهد 
کرد؛ زیرا بیولوزی ما هميشه نیازمند چیزهای بیشتری‌ست, تمرکز بر خوشبختی, در نهایت به 
دنبال کردن «یک چیز دیگر» می‌انجامد (یک خانه‌ی جدید. یک رابطه‌ی جدید. یک بچه‌ی 
دیگر, یک ارتقای حقوقی), و با وجود همه‌ی تلاش‌ها و محدودیت‌هاء درست همان احساسی را 
خواهیم داشت که ابتدای راه حس م ی کردیم: بی کفایتی. 

گاهی روان‌شناسان به این پدیده عنوان «تردمیل لذت‌ها» را می‌دهند؛ یعنی ما هميشه سخت 
تلاش می‌کنیم تا موقعیت زندگی خود را تقیبر دهیم؛ اما در واقع اصلً احساس بهتری پیدا 
نم یکنیم. 

برای همین است که مشکلات ماء بازگشت‌پذیر و اجتناب‌ناپذیر هستند. کسی که با او ازدواج 
کرده‌اید. همان کسی است که اکنون با او دعوا می‌کنید. خانه‌ای که خریده‌اید. همان 
خانه‌ای‌ست که آن را ترمیم می‌کنید. شغل رویایی شما. همان شغلی است که برای شما 


استرسزانشده‌استه 

همه‌چیز, یک فداکاری ذاتی در دل خود دارد (هر چیزی که باعث شود احساس خوبی داشته 
باشیم. در نهایت باعث می‌شود که حس بدی پیدا کنیم). چیزی که به دست می‌آوريم. همان 
چیزی‌ست که از دست می‌دهیم. چیژهایی که تجربه‌های منیت ما را می‌سازند: تجربه‌های 
منفی ما را نیز تعریف می‌کنند. 

پذیرش این موضوع, دشوار است. ما این ایده را دوست داریم: که یک خوشیختی نهایی وجود 
دارد که در دسترس است. ما اين ایده را دوست داریم: که می‌توانيم همه‌ی رنج‌های خود را به 
صورت همیشگی تسکین دهیم. دوست داریم فکر کنیم که می‌توانیم برای هميشه از زندگی 
خود احساس رضایت و خرسندی کنیم؛ اما این شدئی نیست. 


نبرد خود را تغییردهید 


اگر از شما ببرسم ها زندگی چه می‌خواهید؟», و شما مثاً جواب دهید «می‌خواهم خوش‌بخت 
باشم و خانواده‌ی عالی و شغل محبوبم را داشته باشم». پاسخ شما چنان متداول و محتمل 
است که معنایی ندارد. 

همه, از چیزهایی که حس خوبی دارند. لذت می‌برند. همه می‌خواهند یک زندگی بدون 
دغدغه. شاد و آسان داشته باشند؛ و عاشق شوند و روابط خوبی داشته باشند. ظاهر 
چشم‌نوازی داشته باشند و محبوب و مورد احترام و تحسین‌برانگیز باشند, به طوریکه وقتی وارد 
جایی می‌شوند. همه مانند دربا بای موسی راه را برای آن‌ها باز کنند. 

این‌ها را همه می‌خواهند. خواستن این چیزها: آسان است. 

پرسش جالب توجه‌تر که مردم هیچ‌وقت از خود ثمی‌برسند. این است که «چه دردهایی در 
زندگی خود می‌خواهید؟ و حاضرید برای چه چیزی زحمت بکشید؟» ژیرا به نظر می‌رسد که 
این پرسش تعیین می‌کند که زندگی ما چگونه خواهد بود. 

برای مثال, بیشتر افراد می‌خواهند که ارتقای شغلی پیدا کنند و درآمد زیادی داشته باشند؛ اما 
هیچ کس نمی‌خواهد شصت ساعت کار در هفته رفت‌وآمد در فاصله‌ی زیاد بین خانه و اداره: 
کاغذبازی‌های بیهوده: و ساختار طبقاتی استبدادی شرکت را تحمل کند تا صرفاً از محدوده‌ی 


جهمنی اناقک اداری خود فرار کند. 

همه می‌خواهند روابط عالی داشته باشند؛ اما همه حاضر نیستند مکالمات دشواره سکوت‌های 
ناخوشایند, احساسات جریحه‌دار شده و نقش بازی کردن‌های احساسی را تحمل کنند. در 
نتیجه. از استانداردهای خود چشم‌پوشی می‌کنند. آن‌ها بعد از چشم‌پوشی کردن, سال‌ها به 
این فکر می‌کنند که «چه می‌شد اگر...؟». تا اینکه سرانجام پرسش «چه می‌شد اگر؟» تبدیل 
می‌شود به اينکه «دیگر چه؟». سپس وکلا به خانه‌ی خودشان برمی‌گردند. و چک‌های نفقه و 


مهربه پرداخت می‌شوند. و آن وقت می‌پرسند «برای چه؟». اگر بایین آوردن استانداردها و 
انتظارات در بیست سال پیش نبود. این اتفاقات برای چه بود؟ 

خوشبختی» نیازمند تلاش و کوشش است. و از مشکلات به دست می‌آید. شادی: مثل 
آفتاب گردان و رنگینکمان, یکباره از زمین سر درنمی‌آورد. رضایتمندی طولانی‌مدت و واقعی را 
باید از طریق انتخاب و مدیریت نبردهای خود کسب کنیم. خواه مشکل شماء نگرانی تنهایی یا 
بیماری‌های وسواس فکری-عملی باشد, یا اینکه رئیس احمق شما هر روز نیمی از وقت کاری 
شما را به هم می‌ریزد, راه حل شماء پذیرش و درگیر شدن با این تجربه‌ی منفی است. (نه اینکه 
ازآن اجتناب کنید یا خود را زآن نجات دهید). 

مردم: بدنی فوق‌العاده می‌خواهند. اما شما به چنین چیزی دست پیدا نخواهید کرد مگر اینکه 
واقعاً دردهای جسمی ناشی از سپری کردن ساعت‌های طولانی در باشگاه بدن‌سازی را تحمل 
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کنید. غذایی را که می‌خورید به دقت محاسبه و اندازه گیری کنید. و زندگی خود را ذره به ذره 
برنامه‌ریزی کنید, 

افراد دوست دارند کسب‌وکار خود را راه بیندازند؛ اما شما کارآفرین موفقی نخواهید شد مگر 
اينکه راهی پیدا کنید که از رسک کردن, نبود اطمینان, شکست‌های بی در پی و اختصاص 
دادن ساعت‌های بی‌شمار به چیزی که شاید هیچ درآمدی ایجاد نکند. لذت ببرید. 

افراد, همسر می‌خواهند؛ اما شما نمی‌توانید شخص فوق‌العاده‌ای را جذب کنید بدون اینکه 
جزر و مدهای احساسی ناشی از شنیدن جواب رد. و خیره شدن به تلفنی را که هرگز زنگ 
تمی‌خورد درک کنید. این‌ها بخشی از بازی عشق هستند. اگر بازی نکنید, برنده نمی‌شوید, 
چیزی که موفقیت شما را تعیین می‌کند اين پرسش نیست که «می‌خواهید از چه چیزهایی 
لذت ببرید؟». 

پرسش این است که «می‌خواهید چه دردی را حفظ کنید؟». مسیر رسیدن به خوشیختی, پر از 
مانع و رنج است. باید چیزی را انتخاب کنید. نمی‌توانید زندگی بدون دردی داشته باشید. 
زندگی نمی‌تواند تنها پری و رنگین کمان باشد. پرسیدن از لذت‌ها ساده است؛ و جواب همه‌ی 
ما به این پرسش‌ها تقریباً یکسان است. 

پرسش جذاب‌تر, درباره‌ی دردها است. می‌خواهید چه دردهایی را حفظ کنید؟ این پرسش 
سختی است که اهمیت دارد و شما را به جایی می‌رساند. پرسشی که می‌تواند یک دید گاه و یک 


زندگی را تغییر دهد. اين. همان چیزی است که من را من کرده است و شما را شما کرده است. 
چیزی که ما را تعریف می‌کند و هریک از ما را از دیگری متمایز می‌کند. و در نهایت. ما را گرد هم 
می‌آورد. 

من در بیشتر دوران نوجوانی و جوانی زندگی, رژیای نوازندگی در سر داشتم. هر موسیقی 
زیبایی که می‌شنیدم. چشمائم را می‌بستم و خودم را روی صحنه تصور می‌کردم که دارم این 
موسیقی را برای جمعی از طرفداران مشتاق می‌نوازم و همه از شنیدن موسیقی من دیوانه 
شده‌اند. 

این رویامی‌توانست ساعت‌ها مر به خود مشغول کند. برای من اصلً جای سوال نبود که آا باید 
در حضور جمعیتی پرشور موسیقی اجراکنم یا نه.سوال, این بود که کی باید این کار را بکنم. 
همه‌چیز را برنمه‌ریژی کرده بودم. در آن زمان. فقط منتظر فرصت خوبی بودم تا بتوانم انرژی و 
تلاش لازم را صرف کنم, خودم را در برابر دید دیگران قرار دهم و کارم را اجرا کنم. ابتدا 
می‌بایست مدرسه را به پایان می‌رساندم و سپس کمی پول درمی‌آوردم تا لوازم مورد نظر را 
بخرم. بعد ازآن باید زمان آزاد لازم را برای تمرین کردن پیدا می‌کردم؛ و سپس با افراد کلیدی 
رابطه برقرارمی کردم و اولین پروژه‌ی خود را کلید می‌زدم. 

به رغم اینکه نیمی از عمر خود را صرف این رژیا کرده بودم. این‌ها هیچ‌گاه به واقعیت تبدیل 
نشدند. زمان و تلاش زیادی صرف کردم تا سرانجام علت آن را فهمیدم: من در واقع چنین 


چیزی را نمی‌خواستم. 


من عاشق نتیجه‌ی کار بودم (تصویر من روی صحنه؛ مردمی که مرا تشویق می‌کنند؛ تواختن 
موسیقی؛ و تمام تلاش خود را برای آن گذاشتن)؛ اما عاشق روند کار نبودم. و برای همین دراین 
کار شکست خوردم: بارها و بره. 

حتی آن‌قدر تلاش نکردم که شکست بخورم. تقریاً کاری نکردم؛ مثل سختی‌های روزنه‌ی 
تمرین کردن, زیر ساخت‌های پیدا کردن اعضای گروه. رنج‌های پیدا کردن برنامه و مجاب 
کردن افراد به حاضر شدن و اهمیت دادن به موسیقی, لوازم خراب‌شده, بلندگوهای قراضه, جا 
بهجا کردن بیست کیلو لوزم از خانه تا محل تمرین بدون داشتن خودرو. 

کوهی از ریا و مسیری طولانی به قله, نکته‌ای که فهمیدن آن زمان زیادی طول کشید. این بود 
که من از صعود کردن خوشم نمی‌آمد. فقط دوست داشتم قله را تصور کنم. 

فرهنگ کنونی به ما می‌گوید که من خودم باعث شکست خودم شده‌ام. من, بی‌استقامت یا 
بازنده هستم. و چیزهایی را که لازمه‌ی اين کار بوده نداشته و رژیای خود را کنار گذاشته‌ام. و 
شاید اجازه داده‌ام که فشارهای اجتماع برمن غلبه کنند. 

اما واقعیت. بسیار کسلکننده‌تر از همه‌ی این‌هاست. واقعیت این است که من فکر می‌کردم 
چیزی را می‌خواهم؛ اما معلوم شد که در واقع آن را نمی‌خواستم؛ همین. 

من پاداش‌های این کاررا می‌خواستم. نه نبردهای آن راء نتیج را می‌خواستم. نه روند رسیدن به 


آن‌ها راء من عاشق جنگ نبودم؛ عاشق پیروزی بودم. 

و زندگی, این گونه پیش نمی‌رود. 

اینکه حاضرید برای چه چیزی بجنگید, تعیین می‌کند که شما چه کسی خواهید بود. افرادی که 
زحمت رفتن به باشگاه را به جان می‌خرند. کسانی هستند که مسابقات سه‌گانه را اجرا می‌کنند 
و شکم عضلانی دارند و می‌توانند یک خانه‌ی کوچک را در حرکت پرس بلند کنند. 

کسانی که از کار کردن طولانی و سیاست‌های محیط کاری لذت می‌برند. همان کسانی هستند 
که به اوج اين سیستم می‌رسند. کسانی که از استرس‌ها و نبود اطمینان‌های سبک زندگی 
هنرمندان لذت می‌برند. در نهایت, همان زندگی را انتخاب می‌کنند و به نتیجه می‌رسند. 
موضوع, قدرت اراده و پشت‌کار نیست. موضوع, «نابرده رنج گنج میسر نمی‌شود» نیست. 
موضوع. ساده‌ترین و ابتدایی‌ترین جزء زندگی است؛ نلاش‌های ما موفقیت‌های ما را تعیین 
می‌کنند. مشکلات ماء شادی‌های مارا می‌آفرینند, و در کنارش, مشکلات کمی بهتر و کمی ارتقا 
یافته‌تررانیزایجاد می‌کنند. 

می‌بینید؟ این روند. یک پروسه‌ی بی‌بایان رو به بالاست. و اگر فکر می‌کنید که در هر جای کار 
فرصت خواهید داشت که استراحت کنید. معلوم می‌شود که متوجه موضوع نشده‌اید؛ زیرا لذت 


در خود صعود کردن است. 


زمانی کسی را می‌شناختم که اینجا اسم او را جیمی میگذاریم. 


جیمی هميشه کسب و کارهای متنوعی در دست داشت. در هر روز اگر از او می‌برسیدید که در 
حال چه کاری است. به سرعت اسم شرکتی را که به آن مشاوره می‌داد بیان می‌کرد. یا یک 


نر‌فزارپزشکی آینده‌دار را تشریح می‌کرد که قرار بود کمک کند تا تأمین سرمایه شود. یا از 


برنامه‌ی خیریه‌ای حرف می‌زد که قرار بود مجری آن باشد. یا ایده‌ی خود برای اختراع پمپ 
بنزین بهتر و کارآمدتر را بیان می‌کرد که قرار بود او را میلیاردر کند. این آدم, هميشه در حال 
فعالیت و کار بود. 

ار ذرهایاجازه‌ی صحبت کردن به او می‌دادید.گوش شم را پرمیکرد که کارهای او چقدر 
اهمیت دارد و ایده‌ی اخیر او چقدر هوشمندانه است. و اسامی بزرگ را پشت سر هم قطار 
می کرد تا احساس کنید که در حال صحبت کردن با یک گزارشگر هستید. 

جیمی هميشه مثبت بود. هميشه در حال پیشرفت و کار کردن روی چیزی بود. (یک فعال 
واقعی). نکته‌ی انحرافی, این بود که او در عین حال, آدم یک لا قبایی بود (هميشه حرف می‌زد و 
کاری تمی‌کرد). بیشتر اوقات در حال مصرف مواد بود و هر پولی که داشت, در رستوران‌های 
گران قیمت و ایده‌های «کسب و کار» خود خرج می‌کرد. جیمی یک زالو صفت حرقه‌ای بود و با 
کلاه گذاشتن سر اعضای خانواده. و هر کس دیگری که فریب ایده‌های متحول کننده‌ی او را 
می‌خورد؛ بول‌های آن‌ها را خرج میکرد. الته هميشه کمی تلاش می کرد؛ تلفن را برمی‌داشت و 
با افراد سرشناس صحیت می کرد و از اسم آن‌ها استفاده می‌کرد؛ تا اینکه سرانجام اسم‌ها تمام 
می‌شد. اما در واقع هیچ کاری انجام نمی گرقت. و در آخر هیچ یک از کسب و کارهای او به ثمر 


او سال‌ها این روش را ادامه داد و ازقبّل وایستگان دور خود زندگی می کرد. تا اواخر دهه‌ی سوم 
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زندگی‌اش, اوضاع همین بود. بدترین قسمت موضوع. احساسی بود که جیمی نسبت به کارش 
داشت. او چنان اعتماد به نفس زیادی داشت که خود او را هم فریب می‌داد. افرادی که جیمی 
را مسخره می‌کردند یا تماس تلفنی او را قطع می‌کردند. در ذهن او کسانی بودند که به فرصت 
استثنایی عمر خود پشت کرده‌اند. کسانی که دروغ بودن ایده‌های کسب و کار او را برملا 
می‌کردند. «نادان‌تر و بی‌تجربه‌تر» از آن بودند که نبوغ او را درک کنند. کسانی که به سبک 
زندگی زالو صفتانه‌ی او اشاره می‌کردند, «حسود» بودند. این‌ها همه دشمنان جیمی بودند که 
به موفقیت او حسادت می‌کردند. 

جیمی گاهی مقداری پول به دست می‌آورد؛ اگرچه معمولاً با روش‌های صادقانه نبود. ملا 
فروش ایده‌های کسب‌وکار شخص دیگری به نام خودش, یا تصاحب وام فرد دیگر یا بدتر از 
این‌ها. متقاعد کردن اقرادی برای سرمایه‌گذاری در استارت‌آب‌های او. گاهی حتی موفق 
می‌شد کسی را متقعد کند که وا رای سخنرنی عمومی استخدام کند (سخنرانیدراه‌ی 
چه؟ من حتی نمی‌تونم تصو رکنم). 

بدترین قسمت هم این بود که جیمی به اراجیف خود باور داشت. توهم‌های او چنان قطعی 
بودند که عصبانی شدن از او واقعاً آسان نبود؛ شاید کمی هم شگفت‌انگیز بود. 

حدود دهه‌ی ۱۹۶۰ داشتن اعتماد به نفس و افکار مثبت در مورد خویش, موضوعی داغ در 
روان‌شناسی شده بود. تحقیقات نشان می‌داد کسانی که خود را دست بالا می‌گرفتند. معمولاً 


عملکرد بهتری داشتند و مشکلات کمتری را به وجود می‌آوردند. 

بسیاری از محققان و سیاست گذاران در آن زمان به این باور رسیده بودند که افزایش اعتماد به 
نفس مردم می‌تواند مستقیما بهمزایایی ملموس برای اجتماع بدل شود؛ مزایایی مثل کاهش 
جرایم: نتایج بهتر دانشگاهی, استخدام‌های بیشتره و کاهش کمبود بودجه. در نتیجه در ابتدای 
دهه‌ی بعد در ۱۹۷۰ آموزش روش‌های ایجاد اعتمادبه‌نفس, به والدین شروع شد. 
روان‌شناسان, سیاستمداران و معلمان بر آن تأکید می‌کردند. و این موضوع در سیاست‌های 
آموزشی نیز گنجانده شد. برای مثال افزايش نمره‌ها اعمال شد تا دانش‌آموزان کم نلاش‌تر 
احساس بهتری نسبت به خود پیدا کنند؛ جوایزی صرفاً رای شرکت در مسابقه ارایه می‌شد: و 
مدال‌هایی تقلبی برای فعالیت‌های پیش‌با افتاده و ابتدایی ابداع شد. همچنین تکلیف‌های 
مسخره‌ای به بچه‌ها داده می‌شد؛ مثلا نوشتن همه‌ی دلایلی که آن‌ها فکر می‌کنند که خاص 
هستند. یا پنج چیز که برای خودشان دوست داشتند. روحانیان به حضار می گفتند که هیک از 
آن‌ها در چشم خداوندگار خود. خاص هستند و تقدیر آن‌ها این است که رشد کنند و عادی 
نیاشند. کسب و کارها و سمینارهای انگیزشی نیز همین شعارهای متناقض را مطرح می‌کردند: 
هریک از ما می‌تواند خاص و بسیار موفق باشد. 

اما بعد از گذشت یک نسل, داده‌ها نشان می‌دهند که ما آن‌قدرها هم خاص یستیم. مشخص 
شد که صرف داشتن احساس خوب به خودتان هیچ فایده‌ای ندارد؛ مگر اينکه دلیل خوبی 


برای چنین احساسی داشته باشید. مشخص شد که مشکلات و شکست‌ها در واقع مفیدند. و 
حتی برای ایجاد افراد بالغ موفق و دارای ذهنی قدرتمند. لازم هستند. مشخص شد اينکه به 
افراد بیاموزيم که باور کنند که خاص هستند و فارغ از هر چیزی, نسبت به خودشان حس خوبی 
داشته بشند. باعث نمی‌شود که جمعیتی پر از بیل گیتس و مارتر لوترکینگ داشته باشیم. این 
کاریاعث شد که کل جامعه؛ مثل جیمی بشوند. 

جیمی موْسس استارت‌آب‌های توهمی بود. کسی که هر روز سیگار برگ می‌کشید و به جز 
صحبت از خودش و باور به آن‌ها هیچ مهارت به درد بخوری نداشت. 

جیمی آدمی بود که سر شریک کاری خود فریاد می‌کشيد که «نیخته» است؛ و سپس 
کارت‌های اعتباری شرکت را نا خرخره زیر بدهی می‌برد تا بتواند سر کسی کلاه بگذارد. جیمی 
کسی بود که دیگر عمو و عمه‌ای نمانده بود تا ازاوپول قرض بگیرد. 

بله. همان جیمی با اعتماد نفس؛ همان جیمی که آن‌قدر از خوبی‌های خودش حرف می‌زد که 
فراموش می کرد واقعاً کاری بکند. 

مشکل جریان عزت نفس, این بود که عزت نفس را با میزان مثبت بودن احساسات افراد به 
خودشان محاسبه می‌کرد؛ اما ارزیایی واقعی و دقیق ارزش فردی, با محاسبه‌ی جنبه‌های منفی 
افراد ممکن است. اگر کسی مثل جیمی در ۹۹درصد اوقات احساس فوق‌العادهای نسبت به 
خود دارد. برغم ینکه کل زندگی او در حال فرویاشی | ست. پس این معیار چگونهمی‌تواند 


برای ارزیابی زندگی شاد و موفق استفاده شود؟ 

جیمی حق به جانب است؛ یعنی او حس می‌کند که لیاقت بهترین چیزها را دارد. بدون اينکه 
نیازی باشد برای آن‌ها کار کند. او باوردارد که باید بدون نیاز به کار کردن: تروتمتد شود. 

او معتقد است که همه باید او را دوست داشته باشند. و باید بدون اينکه به کسی کمک کند با 
همه مرتبط باشد. او معتقد است بدون اينکه نیازی به فداکاری باشد. باید بهترین سبک زندگی 
را داشته باشد. 

افرادی مثل جیمی چنان بر داشتن احساسات مثبت نسبت به خود متمرکز شده‌اند که 
توانسته‌اند خود را فریب دهند و به این باور برسند که حتی وقتی در حال هیچ کاری نیستند, در 
حال انجام بزرگ‌ترین کارهای ممکن هستند. آن‌ها باور دارند که ارایه کننده‌ای عالی روی 
صحنه هستند؛ درحالی که خودشان را مضحکه کرده‌اند. 

آن‌ها معتقدئد که مْسسان استارت‌آپ‌های موقق هستند؛ درحالی‌که در واقعیت هیچ 
کسب‌وکار موفقی نداشته‌اند. آن‌ه نام خود را مربی زندگی گذاشته‌اند و از بقیه بول می‌گیرند تا 
به آن‌ها کمک کنند؛ اگرچه تنها ۲۵ سال سن دارند و هیچکار با ارزشی درزندگی خود نکرده‌اند. 
افراد حق‌به‌جانب. اعتمادبه‌نفی توهمی دارند. این اعتمادبه‌تفی ممکن است برای دیگران 
جذاپ باشد؛ دست کم برای مدتی کوتاه. در برخی از موارد. سطح توهمی اعتمادبه‌نفس فرد 
حق‌به‌جانب می‌تواند واگیر پیدا کند و به اطرافیان او کمک کند که اعتمادبه‌نفس خود را 


افزایش دهند. 

به‌رغم همه‌ی ترفندهای جیمی, باید اعتراف کنم که گاهی دم خور شدن با او لذت‌بخش است: 
و گاهی کنار او احساس تخریب ناپذیر بودن بیدا می‌کنید. 

اما مشکل حق‌به‌جانب بودن؛ این است که باعث می‌شود افراد نیاز پیدا کنند که پیوسته 
احساس خوبی نسبت به خودشان داشته باشند؛ حتی به هزینه‌ی اطرافیان خود. و چون افراد 
حق به جانب هميشه باید نسبت به خود احساس خوبی داشته باشند. در نهایت, بیشتر زمان 
خود را صرف تفکر درباه‌ی خودشان می‌کنند؛ زر انرژی و کار زیادی لازم است تا بتوانید خود 
را متقاعد کنید که خراب‌کاری‌های شما بد نیست؛ به‌ویژه وقتی که در خراب‌کاری خود غرق 
شده‌اید. 

وقتی فرد چنن تفکری را شکل بدهند که هراتغقی که در اطرافآن‌ها می‌افند بهعلت ای 
بودن آن‌هاست. بیرون کشیدن آن‌ها از این توهم بسیار مشکل است. هر تلاشی برای استدلال 
کردن, از نظر آن‌ها فقط تهدیدی برای برتری آن‌هاست. و اینکه نمی‌توائید با هوش, مهارت: 
ظاهریا موفقیت آن‌ها « کنر بیایید». 

حق به جانب بودن باعث می‌شود قرد در حبایی قراریگیرد که همه چیز را به نحوی تحریف کند 
تا وضع خود را تقویت کند؛ کسانی که خود را محق می‌دانند هر اتفاقی در زندگی را تأیید یا 
تهدیدی برای بزرگی خود می‌بینند: اگر چیزی خوب پیش برود. برای این است که آن‌ها کار 


فوق‌العاده‌ای کرده‌ند. و اگراتفاق بدی برای آن‌ها بیفتد.برای این است که کسی حسادت 
ورزیده و تلاش می‌کند که کار آن‌ها را خراب کند. کسانی که حق به جانب هستند با هر چیزی 
که به حس خود برتر بینی آن‌ها بینجامد. خود را فریب می‌دهند. آن‌هاء این سراب ذهنی را به هر 
قیمتی حفظ می‌کنند؛ حتی اگر لازم باشد گاهی اطرافیان خود را اذیت جسمی یا روحی کنند. 
اما حق‌به‌جانب بودن, استراتژی شکست‌خورده‌ای است. این هم فقط نوعی سرخوشی دیگر 
است؛ خوشبختی نیست. 

معیار حقیقی برای ارزش فردی, این نیست که فرد چه احساسی نسبت به تجربه‌های مثبت 
خود دارد؛ بلکه این است که او در برابر تجربه‌های منفی خود چه حسی دارد. کسی مثل جیمی: 
با تصور موفقیت‌های خود. در هر موقعیتی از مشکلات خود فرار می‌کند. و چون او نمی‌تواند با 
مشکلات رو به رو شود. فارغ ازاینکه چه حس خویبی به خودش دارد, ضعیف است, 

کسی که واقعاارزش زیادی برای خود قائل است. می‌تواندبه بخش‌های منفی شخصیت خود 
صادقانه نگاه کند («بله, من گاهی در خرج کردن پول؛ بی‌مسئولیتی می‌کنم»؛ یا «گاهی 
موفقیت‌های خود را بیشازحد بزرگ می‌کنم»؛ یا «گاهی بیشازحد به دیگران برای حمایت از 
خودم وابسته می‌شوم و باید بیشتر روی پای خودم بایستم»). سپس در راستای بهبود آن‌ها وارد 
عمل می‌شود. 

ما افراد حق‌به جانب به علت ناتوانی در پذیرش صادقانه و شقاف مشکلات خود. نمی‌توانند 


یطوط بیخیای: گر ی متخارت بو یک رن گی و 


هیچ پیشرفت معنادار و پایداری در زندگی خود ایجاد کنند. تنها راهی که برای آن‌ها می‌ماند این 
است که پس از هر سرخوشی, دنبال سرخوشی بعدی بروند و سطح بالاتر و بالاتری از انکار را 
به‌جان بخرند. اما سرانجام سرشان به سنگ واقعیت می‌خورد. و مشکلات زیربنایی؛ بار دیگر 
پدیدار می‌شوند. مسئله فقط است که این اتفاق کی و تا چه حد دردناک رخ خواهد داد. 


۳ ۱ ۹ 
من در کلاس زیست‌شناسی ساعت 


نشسته‌ام و باژوانم را بر روی میز گذاشته و بالش 


سرم کرده‌ام. و به ثانیه‌شمار ساعت نگاه می‌کنم که حرکت می‌کند و با هر ضرباهنگ آن؛ معلم 
۳ ۲ عل یره ی کلاب شلغ 
از کروموژوم‌ها و تقسیم سلولی می‌گوید. مثل بیشتر بچه‌های سیزده‌ساله. دریک کلاس شلوغ 


با ئور مهتابی گیر افتادهام. حوصله‌ام سر رقته است: 


کسی در می‌زند. آقای برایس, معاون مدرسه. سر خود را وارد کلاس می‌کند: «ببخشید... 
مارک, ممکن است چند لحظه با من بیرون بیایی؟ وسایل خود را هم بردار» 

به نظر می‌رسید عجیب باشد. معمولًبچه‌ها را پیش مدیر می‌فرستادند؛نه اینکه مدیررا پیش 
بچه‌ها بفرستند. وسایلم را جمع کردم و بیرون رفتم. 

راهرو خالی بود. صدها کمد در راهرو بود که تا انتهای سالن امتداد داشت. 

-مارک, ممکن است لطفاً کمد خودت را به من نشان بدهی؟ 

-البته! 

و در راهرو به راهافتادم. شلوار جین گشاد. موهای آویزان روی صورتم و لباس بزرگ و چیزهای 
دیگر 

به کمد من رسیدیم.آقای پرایس گفت: «لطفا بازش کن.» 

اطاعت کردم. او جلوی من قرار گرفت و کاپشن, کیف باشگاه و کوله پشتی مرا برداشت. همه‌ی 
محتویات کمد به جز چند دفترچه و مداد را جمع کرد. به راه افتاد و بدون اینکه به عقب نگاه 
کند. گفت:«لطفاً با من بیا.» 

کم کم احساس بدی به من دست می‌داد. 

پشت سراوء وارد دفترش شدم. از من خواست بنشیتم. دررا بست و آن را ققل کرد. پشت پنجره 
رفت و کرکرهه را طوری تنظیم کرد که چیزی از برون دیده نشود. کف دستانم عرق کرده بود. 


این کارها برای مدیر معمول تبود. 
آقای پرایس نشست و وسایل مرا بهآرامی بررسی کرد. جیب‌ها را گشت. زیپ‌ها را باز کرد و 
. بدون اینکه به من نگاه کند» 


لباس‌های ورزشی مرا تکان داد و آن‌ها را روی زمین 
پرسید: «مارک: آیا می‌دانی من دنبال چه چیزی می‌گردم؟» 

گفتم «نه.» 

-مواد مخدر. 

این کلمه, شوک عجیبی به من وارد کرد. 

مواد مخدرا؟ چه ماده‌ی مخدری؟ 

او با قاطعیت به چشمان من نگاه کرد و گفت: «نمی‌دانم. چه نوع ماده‌ی مخدری داری؟» 

یکی اژ کلاسورها را باز کرد و قسمت مداد و خودکارآن را نگاه کرد. 

از همه جای بدنم عرق سرازیر شد. از کف دستانم شروع شد و بازوها و گردنم را فراگرفت, 
ضربان نبضم را در شقیقه‌هایم حس می کردم که خون را به مغز و صورم می‌رساند. مثل بیشتر 
سیزده‌ساله‌هایی که به داشتن مواد مخدر و حمل آن به مدرسه متهم شده‌اند. می‌خواستم فرار 
کنم و مخفی شوم. 

اعتراض کردم که:«نمی‌دائم در ورد چه چیزی صحبت می‌کنید»؛ کلمات. بسیار معصومانهتر 
ازآن چیزی بودند که دوست داشتم باشند. با خودم فکر می‌کردم که الأن باید اعتماد به نفس 


زیادی داشته باشم؛ و شاید هم نه. شاید بهتر است ترسیده به نظر برسم. 

آیا دروغگوها ترسیده به نظر می‌رسند. یا با اعتمادبه‌نفی؟ چون هر طور که باشند. من 
می‌خواهم متضاد آن‌ها باشم. در عوض, عدم اعتماد به نفسم چند برابر می‌شود. عدم اعتماد به 
تفس ناشی از بی‌اعتمادی به خودم باعث می‌شود که باز هم بی‌اعتماد به نفس‌تر شوم؛ همان 
چرخه‌ی بازخورد جهنمی لعنتی, 

آقای برایس گفت: «حالا معلوم می‌شود که چیزی می‌دانی يا نه.» 

و سراغ کول‌پشتی من رفت؛ چنانکه به نظر می‌رسید صد تا جیب داشته باشد. هر یک از 
جیب‌ها با وسایل بچگانه پر شده بودند (مدادرنگی, یادداشت‌های کوچک. سی دی یا قاب 
شکسته: ماژیک‌های خشک‌شده. کتاب طراحی که نصف صفحه‌هایش گم شده. و آشفال و 
کرک و گرد و خاکی که در دوران خسته کننده‌ی مدرسه جمع شده است.) 

زمان کش آمده بود و چنان طولانی شده بود که هر انیه از کلاس درس ژیست شناسی از ازل تا 
ابد طول می‌کشید. و من در هر دقیقه از آن بزرگ می‌شدم و می‌مردم. فقط من آنجا بودم و 
آقای پرایس و کوله پشتی بی‌انتهای من. 

بالاخره آقای پرایس از گشتن کیف من دست کشید. او که چیزی پیدا نکرده بود. عصبانی به 
نظر می‌رسید. کیف را برعکس نگه داشت و همه‌ی آشغال‌های آن را بیرون ریخت. حالا او هم به 
اندازه‌ی من عرق میکرد؛ البته به‌جای ترس, عرق او از عصبانیت بود. 


درحالی که سعی می کرد عادی به نظر برسد. گفت: «امروز هیچ موادی با خودت نداری. نه؟» 
- گفتم: «نه» 

وسایل مرا روی زمین بخش کرد و همه‌ی چیزها را در گروه‌های کوچک روی هم کنار وسایل 
ورزشی من گذاشت. کاپشن و کوله‌یشتی من, اکنون خالی روی بای او بودند. نفس عمیقی 
کشید و به دیوار خیره شد. مثل بیشتر بچه‌های سیزده‌ساله‌ای که در دفتر مردی عصبانی گیر 
افتاده باشند و وسایل آن‌ها روی زمین پخش شده باشد. می‌خواستم گریه کنم. 

آقای پرایس به وسایلی که روی زمین دسته‌بندی شده بودند نگاه کرد. هیچ چیز غیرقانونی 
وجود نداشت؛ نه مواد مخدر و نه حتی چیزی که مخالف مقررات مدرسه باشد. اونفس عمیقی 
کشید و کوله‌بشتی و کاپشن راهم روی زمین انداخت. خم شد و آرنج‌های خود را روی پاهایش 
گذاشت. و صورنش مقابل صورت من قرار گرفت: 

- مارک, من به تو تنها یک فرصت دیگر می‌دهم تا با من روراست باشی. اگر راستش را بگویی؛ 
کمتر ضرر می‌کنی. اگر معلوم شود که دروغ گفته‌ای, خیلی برای تو بد می‌شود. 

انگار که به من علامت داده باشند. آب دهان خود را قورت دادم. 

آقای برایس گفت: «واقعیت را به من بگو.آا امروز یا خودت مواد به مدرسه آورده‌ای؟» 

در مبارزه با اشک‌ها و فریادهایی که در گلویم گیر کرده بود. به صورت شکنجه گر او نگاه کردم و 
با صدایی التماس‌گونه که دنبال رهایی از ترس‌های نوجوانی بود. گفتم: 


من هیچ موادی 


ندارم. من اصلًنمی‌دانم شما درباره‌ی چه چیزی حرف می‌زنید.» 
او در حالی که تسلیم شده بود. گفت: «خیلی خوب! می‌توانی وسایل خودت را جمع کنی و 


بروی» 

او برای آخرین بار نگاهی به کوله‌پشتی خالی من انداخت. پای خود را آرام روی کوله‌بشتی 
گذاشت و د رآخرین تلاش, آن را به آرامی لگد کرد. من با نگرانی منتظر بودم که بلئد شود و آنجا 
را ترک کند تا بتوانم به زندگی خود برسم و کل این ماجرا را فراموش کنم؛ اما پای او به چیزی 
خورد. در حالی که با پای خود به آن می‌زد: پرسید: «اين چیست؟» 


گفتم: «چی چیست؟» 

-هلوزهم چیزی در کیف هست!: 

او کیف را برداشت و به زیرآن دست کشید. اناق رامه گرقت؛ همه چیز خراب شد. 

وقتی جوان بودم. باهوش بودم. رفتار دوستانه‌ای داشتم, اما کله‌شق هم بودم؛ البته به 
دوست‌داشتنی‌ترین شیوه‌ی ممکن. من یک کله‌شق دروغگوی سرکش بودم؛ عصبانی و پراز 
نفرت. وقتی دوازده سال داشتم. سیستم ایمنی خانه را با استفاده از یک آهنربا هک کردم تا 
بتوانم بدون اینکه مشخص شود. در نیمه‌های شب از خانه خارج شوم. من و دوستم. خودروی 
مادر او را در حالت دنده خلاص می‌گذاشتیم و آن را تا خیابان هل می‌دادیم تا بدون اينکه 
مادرش بیدار شود؛ بتوانیم آنجا آن را روشن کنیم. من به همراه دوست دیگرم. سیگارهای مادر 


او را می‌دزديديم و آن‌ها را به بچه‌های دیگر در مدرسه می‌فروختيم. همچنین یک چیب مخفی 
در کوله‌پشتی خود بریده بودم تا ماریجوانا را در آنجا مخقی کنم, 

این همان جیبی بود که آقای برایس بعد از با گذاشتن روی موادی که مخفی کرده بودم. آن را 
پیدا کرد. من دروغ گفته بودم. و آقای پرایس, همان طور که قول داده بود. اصل به من رحم 
نکرد. چند ساعت بعد. مثل بیشتر بچه‌های سیزده ساله‌ای که در صندلی عقب خودروی 
پلیس دست بند به دست دارند. فکر می‌ کردم زندگی من به پایان رسیده است. 

تا حدی هم حق داشتم. والدیم ما در خانه قرنطینه کردند. تا یندهای نامعلوم؛ هیچ دوستی 
نداشتم. از مدرسه اخراج شده بودم. و باید برای بقیه ی سال با معلم خصوصی کار می‌کردم. 
مادرم مرا مجبور کرد که موهایم را کوتاه کنم و همه ی لباس های مرلین منسون و متالیکای 
خودم را دور بریزم (که این کار برای یک نوجوان در سال ۱۹۹۸ معادل این بود که به اعدام 
محکوم شده باشد), پدرم صبح‌ها مرا با خود به دفترش می‌برد و مجبورم می‌کرد که ساعت‌ها 
نامه‌های او را ثبت کنم. وقتی دوران تحصیل خصوصی به سر رسید. در یک مدرسه ی 
خصوصی کوچک مسیحی ثبت نام شدم که درآنجا زیاد با بقیه هم خوانی نداشتم. 

وقتی که سرانجام سربه‌راه شدم و تکالیفم را انجام می‌دادم و ارزش مسئولیت‌های کشیش 
خوب را می‌آموختم.والدینم تصمیم گرفتند که ازهم جدا شوند. 

من این‌ها را به شما می‌گویم تا نشان دهم که دوران نوجوانی من خیلی آشفته بود. همه ی 


دوستانم. محله ی خودم. حقوق قانونی خود و خانواهام را در مدت ثه ماه از دست دادم. روان 
شناس من در بیست سالگی؛ این دوران را «وضعیت آسیب زای حقیقی» نامید. و من ده سال و 
چند ماه بعد را صرف حل و فصل کردن آن و بیرون آمدن از خودشیفتگی و حق به جانب بودن 
کردم. 

در آن زمان؛ مشکلات من در خانه. چیزهای بدی نبود که گفته یا انجام می‌شد؛ بلکه چیژهای 
بدی بود که باید گفته یا انجام می‌شد؛ اما تمی‌شد. خانواده ی من همه چیز را پنهان م‌کردند. 
ما دراین کار قهرمان بودیم. اگر خانه ی ما آتش می‌گرفت و همه چیز در حال سوختن بود, تتها 
عکس العملی که می‌دیدید. اين بود که «نه؛ همه چیز آرام است. شاید قدری هوا گرم شده 
باشد؛ اما واقعاً مشکلی نیست.» 

وقتی والدینم از هم طلاق گرفتند. هیچ ظرفی نشکست, هیچ دری محکم کوپیده نشد؛ و هیچ 
مشاجره‌ای در مورد خیانت کسی درنگرفت. 

وقتی آن‌ها به من و برادرم اطمینان دادند که این مسئله تقصیر ما نیست؛ یک جلسه ی پرسش 
و پاسخ گذاشتیم و درباره‌ی وضعیت جدید زندگی صحبت کردیم. آن روز هیچ اشکی ريخته 
نشد و هیچ صدایی بالا نرفت. تنها چیزی که من و برادرم در مورد زندگی احساسی والدین خود 
فهمیدیم این بود که «هیچ کسی به دیگری خیانت نکرده است.» بد نیست. شاید اتاق کمی 


گرم شده بود؛ اما واقعأ همه چیز خوب بود. 


یک رن گی عو 


والدین من آدم‌های خوبی بودند. من آن‌ها را برای هیچ چیزی سرزنش نمی کنم و آن‌ها را خیلی 
دوست دارم. آن‌ها هم داستان خود را دارند و سفر خود را رفته و مشکلات خود را داشته‌اند؛ 
مثل همه ی والدین دیگر. و مثل همه ی والدین: پدر و مادر من هم با بهترین قصدها و نیت هاء 
برخی از مشکلات خود را برای من باقی گذاشتند؛ همان طور که من هم مشکلاتی را رای 
فرزندانمباقی خواهم گذاشت. 

وقتی مشکلاتی چنین واقعی در زندگی رخ می‌دهند. ناخودآگاه فکر می‌کنیم که ما مشکلاتی 
داریم که هرگز قادر به حل کردن آن نخواهیم شد. و اين ناتوانی فرض شده در حل مشکلات 
باعث می‌شود که احساس بیچارگی و درماندگی کنیم. 

این موضوع البته باعث ایجاد چیز دیگری هم می‌شود. اگر مشکلاتی داریم که حل شدنی 
نیستند. ضمیر ناخودآگاه ما به این نتیجه می‌رسد که ما به طرز منحصر به فردی خاص يا نائوان 
هستیم. و مثل دیگران نیستیم. و قوانین باید برای ما فرق کند. به بیان ساده تر: ما احساس حق 
به جانب بودن می‌کنیم. 

رنج‌های دوران نوجوانی, مرا به مسیری پر از حق به جانب بودن و خود را محق دانستن کشاند 
که تا بخشی از دوران بزرگسالی همراه من بود. حق به جانب بودن جیمی در دنیای کسب و کار 
بود که وانمود می‌کرد که فردی بسیار موقق است؛ اما حق به جانب بودن من در عرصه ی 
روابط رخ می‌داد. آسیب‌های روانی من حول محور صمیمیت و پذیرش می‌چرخید تا من پیوسته 


احساس کنم که باید بیش از حد جبران کنم, و به خودم اثبات کنم که من هميشه دوست 
داشتنی و پذیرفتنی هستم, 

من دنبال تأیید دیگران بودم. دوست داشتنی بودم و تا جایی که به یاد دارم+ س از سال‌ها: 
سرائجام ارزشمند شده بودم. علاقه ی من به تأیید شدن, به سرعت به عادتی برای خودبزرگ 
بینی و زیاده روی تبدیل شد. من خود را محق می‌دانستم که هر چه می‌خواهم بگویم؛ و هر 
کاری می‌خواهم بکنم, از اعنماد دیگران سوء استفاده کنم و احساسات دیگران را نادیده بگیرم: 
و سپس آن را با عذرخواهی‌های بی معنی و بوچ توجیه کنم. 

اگرچه اين دوره لذت‌ها و جذابیت‌های خاص خود را داشت. اما زندگی ام کمابیش در بیشتر 
ایام از هم پاشیده بود. اکثراوقات بیکار بودم و در خانه ی دوستان یا مادرم زندگی می‌کردم. 
گروهی از دوستانم راز خودم راندم. و خودخواهی من باعث شده بود که همه چیز به هم بریزد. 
هر چه درد عمیق‌تر باشد. ما در برابر مشکلات خود احساس درماندگی بیشتری می‌کنیم؛ و 
احساس محق بودن بیشتری را برای جبران اين مشکلات خواهیم داشت. این محق بودن» 
خود را به دو صورت نشان می‌دهد: 

من فوق العاده‌ام. و بقیه ی شما به درد نخورید. و در نتیجه من استحقاق رفتار خاص را دارم. 
۲-من به درد نخورم. و بقیه ی شما فوق العاده‌اید, و در نتیجه من استحقاق رفتار خاص را دارم. 
آگرچه این‌ها در بیرون, ذهنیت‌های متقاوتی به نظر می‌رسند. اما واقعیت‌های یکسانی هستند. 


در حقیقت شما افراد محق را می‌بینید که بين این دو جا به جا می‌شوند. آن‌هایا در اوج هستند. 
یا اينکه دنیا برسرشان خراب شده است؛ بسته به اینکه در چه روزی از هفته هستیم. یا در لحظه 
ی کنونی, آن‌ها دررابطه با اعتیاد خود چه حالی دارند. 

بیشتر افراد به خوبی می‌توانند کسانی مانند جیمی را به‌عتوان یک آدم آشفال خودخواه 
شناسایی کنند؛ چون او توهمات خودخواهانه‌ی خود را به صورت علنی بیان می‌کند؛ اما 
شناسایی کسانی که همواره احساس می‌کنند حقیر هستند و ارزش دنی را ندارند,برای بیشتر 
افراد به سادگی ممکن نیست. 

اگر بخواهید همه ی چیزهای زندگی را به نحوی تفسیر کنید که خودتان را قربانی همیشگی 
بدانید. نیازمند این هستید که به همان انداژه خودخواه باشید. این کار, به همان اندازه انرژی؛ 
توهم و خودبزرگ‌بینی می‌طلبد که این باور را حفظ کنیم که مشکلاتی حل نشدنی داریم؛ با 
اینکه اصلاً هیچ مشکلی نداریم. 

واقعیت این است که هیچ چیزی به اسم مشکل شخصی وجود ندارد. اگر شما مشکلی دارید. به 
احتمال زیاد. میلیون‌ها نفر دیگر در گذشته یا همین الأن همین مشکل را داشته اند یا دارند؛ یا 
درآینده چنین مشکلی را خواهند داشت. 

احتمالاً کسائی که شما می‌شناسید هم چنین مشکلاتی را دارند. اين موضوع» مشکلات را کم 
نمی کند؛یا به این معنائیست که اين مشکلات. عذاب‌آور تیستند؛ به این معتا هم نیست که شما 


ی متغلوت بای یک رنه گر 


دربرخی از موقعیت هاءقربانی واقع نشده‌اید؛ بلکه ققط به این معناست که شما خاص نیستید. 
غالبا فهمیدن این موضوع که مشکلات شما واقعاً در شدت و دردناک بودن, بر مشکلات دیگر 
برتری ندارند. اولین و مهم‌ترین گام در راستای برطرف کردن آن‌ها لست. 

اما چنین به‌نظر می‌رسد که افراد ژیادی. خصوصاً جوائان. این موضوع را فراموش کرده‌اند. 
اساتید و آموزگاران بی شماری, کمبود تحمل احساسی و تقاضاهای خودخواهانه را در جوانان 
امروز گزارش کرده‌اند. امروزه حذف کتایی از برنامه‌ ی درسی به این علت که کسی را آزرده: 
خیلی غیرم‌مول نیست. مشاوران متوجه شده‌اند که امروزه دانشجویان بیشتری در برابر 
تجربه‌های عادی دوران دانشگاهی مثل مشاجره با هم‌اناقی یا کسب نمره‌های کم؛ علایم 
استرس و اضطراب را بروز می‌دهند. 

عجیب این که در عصری که ما بیشتر از همیشه با هم در ارتباط هستیم. به نظر می‌رسد که 
محق دانستن خود. در بالاترین حد ممکن قرار گرفته است. به نظر می‌رسد که چیزی مرتبط با 
تکنولوزی‌های جدید. به ناامنی‌های ما اجازه می‌دهد که به نوعی دیوانگی میل کنند که در 
گذشته ممکن نبوده است. ما هر چه آزادی بیشتری برای بیان نظریات و احساسات خود 
یافه‌ایم. دوست داشته يم از بند سرو کله زدن با هر کسی که پا ما مخالف است. یا ما را ناراحت 
می‌کند آز 


باشیم. هر چه بیشتر در معرض دیدگاه‌های مخالف قرار می‌گیریم. بیشتر از وجود 


چنین دیدگاه‌هایی آزرده می‌شویم. هر چه زندگی ما ساده‌تر و یی مشکل‌تر می‌شود. بیشتر 


عنو ظوط بیخیای: یکره ی توت بوای یک ند گی و 


احساس محق بودن می‌کنیم که زندگی بهتر و ساده‌ترشود. 

مزایای اینترنت و رسانه‌های اجتماعی, بدون شک فوق‌العاده هستند. از بسیاری از جنبه‌ها, 
اکنون بهترین زمان در تاریخ بشریت برای زنده بودن است؛ اما شاید این تکنولوزی‌هاء آثار 
جانبی ناخواسته‌ای نیز داشته باشند. شاد همین تکنولوژی‌هایی که بسیاری را آموزش داده و 
آن‌ها را از بند جهل رها کرده است. در عین حال, بیش از پیش بهافادزیادی احساس محق 
بودن را منتقل کرده است. 


استبداد خا ص گرایی 


بیشتر ماء در بیشتر کارهایی که می‌کنيم. عادی هستیم. حتی اگر در کاری؛ خاص باشیم. در 
بیشتر کارهای دیگر, احتمالا در حد معمول یا پیین‌تر از متوسط هستیم. طبیعت زندگی؛ همین 
است. برای اینکه اقعا در کاری به حد عالی برسید. بایدزمان و انرژی بسیار زیادی را صرف این 
کار کنید. و چون انرزی و زمان همه ی ما محدود است. تعداد کمی از انسان‌ها در بیشتر ازیک 
کار به حد استثنایی می‌رسند؛ البته اگر همین تعداد هم وجود داشته باشد. 

می‌توان گفت که به لحاظ آماری. احتمال اينکه کسی در همه ی عرصه‌های زندگی یا حتی در 
بسیاری از حوزه‌های آن, استثنایی باشد. وجود ندارد. 

تاجران باهوش, معمولاًزندگی شخصی به‌هم ریخته‌ای دارند. ورزشکاران استثنایی, غالبا 
انسان‌های سطحی هستند و هوش کمی هم دارند. بسیاری اژ فراد مشهور, احتملاً چیزی از 
زندگی نمی‌فهمند. و البته همین طور کسانی که با حیرت به آن‌ها خیره می‌شوند و هر لحظه از 
زندگی آن‌ها را دنیال می‌کنند. 

از بیشتر جنیه‌هاء همه ی ما انسان‌های متوسطی هستیم؛ اما افرادی که از هر جهتی استتنایی 
هستند. توجه عموم را به خود جلب می‌کنند. ما قبلا هم این موضوع را می‌دانستیم؛ اما کم پیش 


آید که به آن بیندیشیم یا درمورد آن صحبت کنیم: و بی‌گمان در مورد اينکه چرا این موط 
میا یسیم یا درمورد ان وبی تمان در مور چرااین موضوع 


می‌توند مسئله‌ازباشد. حرقی نمی‌زنيم. 

دسترسی به اینترنت, گوگل, فیس‌بوک, یوتیوب و بیش از پانصد شبکه‌ی تلویزیونی؛ 
فوق‌العاده است؛ اما میزان توجه ما محدود است. هیچ راهی وجود ندارد که بتوانیم موج دائم 
اطلاعات را که در لحظه از ما عبور می‌کند. فرا بگیریم. در نتیجه, اطلاعاتی که از این مرز 
می‌گذرند و توجه مارا به خود جلب می‌کنند. واقعأً ستثنایی هستند. 

ما هر روز و تمام طول روز با اطلاعاتی استتنیی احاطه شده‌یم؛بهترین‌های بهترینها و 
بدترین‌های بدترین‌ها؛ زیباترین کارها؛ خنده‌دارترین لطیفه‌ها؛ ناراحت کننده‌ترین اخبار؛ 
ترسناک‌ترین تهدیدها؛ آن هم بدون وقفه. 

امروزه زندگی ما سرشار از اطلاعات مربوط به تجربه‌های انسانی ست؛ زیرا در صنعت رسانه؛ این 
تنها چیزی ست که توجه افراد را جلب می‌کند. و برای آن‌ها: توجه, مترادف با پول است. ته 
قضیه به اینجا ختم می‌شود. با وجود این. بخش غالب زندگی. جایی در میانه‌های این طیف قرار 
می‌گیرد. بیشتر زندگی؛ غیراستتنایی و کاملاًعادی و معمولی است. 

این سیل اطلاعات از وقایع بی نظیره ما را شرطی کرده است تا باور کنیم که استثنایی بودن در 
دوران کنونی؛ عادی است. و چون ما در بیشتر اوقات کاملا عادی هستیم. حجم انبوه اطلاعات 
استتنایی باعث می‌شود که احساس ناامنی و بیچارگی کنیم؛ زیر روشن است که ما به انداژه‌ی 


کافی خوب نیستیم. در نتیجه بیشتر و بیشتر احساس نیاز به جبران این موضوع با محق دانستن 


خود و سرخوشی‌ها می‌کنیم. ما از تتها راهی که می‌شناسیم. با اين موضوع کنار می‌آبیم: 
ریق خودبزرگبینی یا طریق پرستش دیگران. 

برخی از فراد این کار را با طراحی برنامه‌های یک شبه پولدار شدن می‌کنند؛ بعضی دیگر پا سفر 
به نقاط دوردست برای نجات کودکان آفریقایی؛ گروهی با موفقیت در محیط مدرسه و بردن 
جوایژ به اين هدف می‌رسند؛ و دسته‌ای نیژ با به رگبار بستن مدرسه این هدف را عملی 
می‌کنند. 

این موضوع با فرهنگ رو به رشد حق به جانب بودن که قبابحث کردیم: درابطه است.اغلب, 
متولدین سال‌های ۱۹۸۰ تا ۰۲۰۰۰ مقصر این تغییر دانسته می‌شوند؛ شاید به این علت که این 
نسل بیشتراز همه با دنیای مجازی ارتبط دارد وا همه بیشتر در معرض دید است. اما در واقع 
گرایش به حق به جالب بودن در همه‌ی جامعه دیده می‌شود. و من باور دارم که اين مسئله 
ناشی از خاص گرایی ایجادشده توسط رسانه‌های جمعی‌ست. 

مشکل این است که شیوع تکنولوزی و بازاربایی فراگیر انتظارات بسیاری از افراد را به هم 
می‌ریزد. متداول بودن استتنایی‌ها باعث می‌شود که افراد احساس بدتری نسبت به عملکرد 
خود پیدا کنند و حس کنند که باید افراطی‌تر و با اعتماد به نفس‌تر باشند تا مورد توجه واقع 
شوند. 

وقتی جوان بودم. انتظارات مسخره‌ای که از مردانگی در فرهنگ عمومی وجود داشت, باعث 


عترظوی ی خیالیروبگدی متغوت برای یک رنه گی و 


بدتر شدن مشکلات من درایجاد رابطه صمیمانه با اقراد شده بود. این فرهنگ هنوز هم وجود 
دارد: برای اينکه مرد باحالی باشید, باید مثل ستارگان فیلم‌هاء هر روز در جشن‌ها باشید؛ برای 
اینکه مورد احترام باشید. باید مورد تحسین دیگران باشید. 

این جربان همیشگی اراجیف غیرواقعی, با احساس اامنی کنونی ما جمع می‌شود و ما را بیش از 
حد در معرض استانداردهای غیرواقعی قرار می‌دهد که نمی‌توانیم خود را با آن‌ها مطابقت 
دهیم. نه تنها چنین حس می‌کنیم که با مشکلاتی حل نشدنی مواجه شده‌ایم, بلکه احساس 
بی‌عرضه بودن می‌کنیم؛ زرا ایک جست‌وجوی ساده در گوگل می‌توانیم هزاران نفر را ببیئم 
که چنین مشکلاتی را ندارند. 

تکنولوژی, مشکلات بیماری‌های مُسری را از بین برده: و برای ما مشکلات روانی ایجاد کرده 
است. اینترنت؛ تنها اطلاعات را آزاد نکرده است؛ بلکه ناامنی: تردید و شرم ما را ثیز آزاد کرده 


است. 


اگر قرارنیست استثنایی یا خاص باشم» پس هدف چیست؟ 


باور به اينکه تقدیر همه‌ی ما این است که کاری واقعاً ستثنایی بکنیم. امروزه به بخشی از 
فرهنگ پذیرفته‌شده‌ی ما تبدیل شده است. افراد مشهوره چهره‌های مطرح کسب و کار و 
سیاستمداران تیز همین حرف را تکرار می‌کنند. در نتیجه باید صحت داشته باشد. همه‌ی ما 
می‌توانیم استثنایی باشیم. همه‌ی ما استحقاق عالی بودن را داریم. 

بسیاری از مردم. به این واقعیت که این مسئله فا ناقض خودش است. توجه نمی‌کنند. زیااگر 
همه استثنایی باشند, طبق تعریف, هیچ کس استتنایی نیست. و ما به‌جای اينکه واقعاً ینیم 
استحقاق چه چیزهایی را داریم و استحقاق چه چیزهایی را نداریم. به راحتی موضوع را 
می‌پذيريم و می‌خواهیم از آن بیشتر بشنویم. 

معمول بودن, اکنون معیار جدیدی برای بازنده بودن است. خوب است که در بخش اوچ 
نمودار باشید. اما بدترین حالت ممکن, این است که در ميائه ی جمع باشید. وقتی استاندارد 
موفقیت یک فرهنگ این است که «استثنایی باشید»: بهتر است در بخش پابیئی نمودار قرار 
بگیرید نا اینکه در وسط آن باشید؛ زیرا در آنجا شما هنوز استثنایی هستید و استحقاق توجه را 
دارید. بسیاری از مردم همین استراتژی را انتخاب می‌کنند تا به همه اثبات کنند که آن‌ها 


بدبخت‌ترین یا ستم‌دیده‌ترین یا رنج کشیده‌ترین هستند. خیلی از مردم می‌ترسند که معمول 


بودن را بپذیرند؛ زیراآن‌ها معتقدند اگر چتین چیزی را قبول کنند. هیچ گاه به هیچ چیز نخواهند 
رسید؛ هیچ گاه پیشرفت نمی‌کنند. و زندگی آن‌ها ارزشی نخواهد داشت. 

این تفکره خطرناک است. اگر بپذیرید زندگی تنها در صورتی ارزش زیستن دارد که اقا 
برجسته و عالی باشد. این واقعیت را پذیرفته‌اید که بیشتر جمعیت انسان‌هاء از جمله خودتان, به 
درد نمی خورند و یی ارزش هستند. این ذهنیت می‌تواند به‌سرعت خطرناک شود؛ هم برای شما 
و هم برای دیگران. 

افراد انگشت‌شماری که واقعاً در کاری استثنایی می‌شوند. به این علت که باور دارند استثنایی 
هستند. به این موقعیت تمی‌رسند؛ برعکس, آن‌ها به این سبب فوق‌العاده می‌شوند که نسبت به 
پیشرفت وسواس دارند. و وسواس پیشرفت. از این باور خدشه‌ناپذیر پدید می‌آید که آن‌ها در 
واقع اصلاً عالی یستند؛ که موضعی کاملا ضدمحق بودن است. 

کسانی که در کاری به درجات بالا می‌رسند. به اين علت رشد می‌کنند که می‌فهمند هم‌اکنون 
عالی نیستند. آن‌ها متوسط و معمولی هستند و می‌توانند بسیار بهتر از این باشند. 

اینکه بگویيم «هر کسی می‌تواند فوق العادهباشد و به درجات عالی دست پیدا کند» تنها به 
غرور فرد پر و بال می‌دهد. این پیامی‌ست که شنیدن آن لذت‌بخش است؛ اما در واقع مانند 
فست‌فودهاء تنها کالری خالص است که فقط احساس شما را چاق و متورم می‌کند؛ و مثل یک 
همبرگربرای قلب و مفزشماست. 


مسیر سلامت احساسی, مانئد مسیر سلامت جسمانی, با خوردن سبزی‌ها به دست می‌آید. 
یعنی پذیرش واقعیت‌های بی‌طعم و پیش پا افتاده‌ی زندگی؛ واقعیت‌هایی مانند اينکه «اعمال 
شما در نهایت امرد چندان اهمیتی ندارند»؛ یا «اکثر بخش‌های زندگی؛ کسل کننده است و 
ارزش بیان کردن را ندارد. و اين موضوع هم اشکالی ندارد». این خوراک سبزی, در ابتدا مزه‌ی 
بدی دارد؛ خیلی بد. و شما از پذیرش آن خودداری خواهید کرد. 

اما وقتی آن را هضم کنید. پدن شما احساس سرزندگی و تشاط بیشتری خواهد کرد؛ زیرا فشار 
دائم برای خارق‌العاده بودن و تبدیل به پدیده‌ی بعدی شدن, از دوش شما برداشته شده است. 
دراین حال, استرس و نگرانی‌های ناشی از احساس ناکافی بودن و نیز دانم بهاثبات خویش از 
بین خواهند رفت. دانش و پذیرش وجود معمول خودتان. واقعاً شمارا آزاد می‌کند تا دنبال 
چیزهایی بروید که به آن‌ها تمایل حقیقی دارید؛ بدون اینکه قضاوت یا انتظارات بلندپروازانه‌ای 
در کار باشد. همچنین از تجربه‌های ابتدایی زندگی؛ بیشتر و بیشتر لذت خواهید برد: لذت 
دوستی‌های ساده, ساختن, کمک کردن به کسی که نیازمند است. خواندن یک کتاب. و 
خندیدن با کسی که برای شما اهمیت دارد. 

کنسل‌کننده به نظر می‌آید. این‌طور یست؟ علت آن» این است که این‌ها چیزهای معمول 
هستند؛ اما شاید معمول بودن آن‌ها علت دارد؛ چون این‌هاء چیزهایی هستند که واقعاً اهمیت 


دارند. 


فصل چهارم: ارزش رنج کشیدن 


در ماه‌های آخر سال ۰۱۹۴۴ پس از نزدیک به یک دهه جنگ, زاپن کم کم در حال شکست 


خوردن بود. اقتصاد آن‌ها به دست و پا زدن افتاده بود؛ ارتش آن‌هاء در بیش از نیمی از آسیا 
پراکنده شده بود. و قلمروهایی که در حوزه‌ی باسیفیک تسخیر کرده بودند. یکی پس از دیگری 
به تسخیرنیروهای آمریکایی درمی‌آمدند. شکست, اجتناب‌ناپذیربود. 

در ۲۶ دسامبر ۱۹۴۴ ستوان دوم هیرو اونادا - از ارتش امپراتوری ژابن - به جزیره‌ی کوچکی به 
نام لوننگ در فیلیپین اعزام شد. او دستور داشت که جلوی پیشرفت ابالات متحده را تا حد 
ممکن بگیرد و با هر قیمتی بجنگد و هرگز تسلیم نشود. هم او و هم فرمانده‌ی او می‌دانستند که 
این عملیات. در واقع یک عملیات انتحاری است. 

در فوریه ۱۹۴۵. آمریکایی‌ها به جزیره‌ی لوبنگ رسیدئد و با ثیروی عظیمی جزیره را تسخیر 
کردند. طی چند روز, نیروهای ژاپنی یا خود را تسلیم کرده یا کشته شده بودند؛ اما اونادا و سه 
نفرازافرادش توانسته بودند در جنگل پنهان شوند. 

آن‌ها از آنجا جنگی چریکی را با نیروهای آمریکایی و مردم محلی آغاز کردند. به خطوط تأمین 
یورش می‌بردند. و به سربازان تنها شلیک می‌کردند و به هر نحو ممکن, در کارهای نیروهای 
آمریکایی دخالت میکردند. 


شش ماه بعد. در آگوست همان سال, ایالات متحده دو بمب اتمی را در هیروشیما و ناکازاکی 
ژابن تسلیم شد. و مرگبارترین جنگ تاریخ بشریت به پایان درامانیک خود رسید. 

با وجود این, هزاران سربازژاینی هنوز در جزایر حوزه‌ی پاسیفیک حضور داشتند. و بیشتر آن‌ها 
مانند اونادا در جنگل‌ها پنهان شده بودند و از پایان جنگ اطلاعی نداشتند. اين افراد 


انداخت. 


مخفی‌شده. هنوز هم مانند گذشته به جنگ و تاراج خود ادامه می‌دادند. این موضوع. مشکل 
بزرگی برای ساختن آسیای شرقی بعد از جنگ بود. و دولت‌ها توافق کردند که باید کاری در 
این زمینه بشود. 

ارتش آمریکا در کنار دولت ژابن. هزاران اعلامیه را در سراسر منطقه‌ی پاسیفیک پخش کرد که 
به پایان رسیدن جنگ را اعلام می‌کرد. و می‌گفت زمان آن رسیده است که همه به خانه‌ی خود 
برگردند. 

اونادا و افرادش. مانند بسیاری از افراد دیگرء این اعلامیه‌ها را پیدا کردند و آن را خوا 
برخلاف بسیاری از آن‌هاء او به این نتیجه رسید که این اعلامیه‌ها جعلی هستند. و این کاره 
حیله‌ای‌ست که ارتش آمریکا به کار برده تا جنگجویان چریکی را مجاب کند تا از مخفیگاه‌های 
خود بیرون بیایند. اونادا اعلامیه را آنش زد. و افراد او مخفی مائدند و به جنگ خود ادامه دادند. 


پنج سال گذشت. پخش اعلامیه‌ها متوقف شد. و بیشتر نیروهای آمریکایی به خانه‌ی خود 
برگشتند. جمعیت محلی‌های لوبنگ تلاش می‌کردند به کشاورزی و ماهی‌گیری و زندگی 


کی متغلوت بای یک رن ی 


عادی خود برگردند. با وجود این. هیرو اوناد و افراد او هنوز هم به شلیک به کشاورزان؛ آتش 
زدن مزارع. سرقت احشام و کشتارافراد محلی که بیش از حد در جنگل نقود کرده بودند: ادامه 
می‌دادند. 

دولت فیلیبین تصمیم گرفت که اعلامیه‌های جدیدی را در جنگل‌ها پخش کند. آن‌ها گفتند: 
بیرون بیابید؛ جنگ تمام شده است؛ شما باختهاید. ام این اعلامیه‌ها هم نادیده گرفته شدند. 
در سال ۱۹۵۲ دولت ژاپن, آخرین تلاش خود را برای بیرون کشیدن آخرین سربازها از 
مخفیگاه‌های خود در سراسر باسیفیک کرد. این بار. تصاویر خانواده‌های سربازان مفقود شده 
همراه متنی شخصی از طرف امپراتور از آسمان پخش شد. اما اونادا و افرادش از پذیرفتن واقعی 
بودن نامه‌ها خودداری کردند. آن‌ها باز هم فکر کردند که این کارء حقه‌ای از سوی ارتش 
آمریکاست. او بازهم با افراد خود ایستادگی کرد و به جنگیدن ادامه داد. 

چند سال دیگر گذشت. و مردم محلی فیلیبین که از وحشت‌های مکرر به ستوه آمده بودند, 
سرانجام تصمیم گرفتند مسلح شوند و در مقابل آن‌ها بایستند. تا سال ۰۱۹۵۹ یکی از افراد اونادا 
تسلیم, و یکی دیگر از آن‌ها نیز کشته شده بود. یک دهه بعد. آخرین همراه اونادا: مردی به نام 
کوز وکا در درگیری با نیروهای بلیس, که پس از آتش زدن مزارع برنج آغاز شده بود, کشته شد. 
(جنگیدن با محلی‌هاء ۲۵ سال بعد از جنگ جهانی دوم بودا) 

اونادا که بیش از نیمی از عمر خود را در جنگ‌های لوینگ گذرانده بود. اکنون تلها شده بود. 


در سال ۱۹۷۲ خبر مرگ کوزوکا به زاین رسید و رسانه‌ای شد. مردم زابن فکر می‌کردند که 
آخرین سربازان جنگ, سال‌ها پیش به خانه برگشته‌اند. رسانه‌های ژاپن به این فکر می‌کردند 
که اگر کوزوکا تا این زمان در لوینگ باقی مانده باشد, خود اونادا که آخرین نقطه‌ی مقاومت 
زابنی‌ها در جنگ جهانی دوم بود, شاید هنوز زنده باشد. 

در اين سال, هم دولت ابن و هم دولت قیلیبین؛ ثیم‌های جست‌وجو را برای پیدا کردن 
ستوان‌دوم مرموزء که اکنون به افسانه‌ای تبدیل شده بود که نیمی از آن قهرمان بود و نیمی 
دیگر شبحی سرگردان, اعزام کردند. 

آن‌ها هیچ چیزی پیدا نکردند. 

بعد از گذشت چند ماهء داستان ستوان اونادا در ژاپن به یک افسانه‌ی محلی تبدیل شده بود 
(قهرمانی که چنان دیوانه به نظر می‌رسید که باورکردن آن ممکن نبود). بسیاری از اقراد. او را 
می‌ستودند. برخی دیگر, از او انتقاد می‌کردند. بعضی فکر می‌کردند داستان او قصه‌ای بیش 
تیست و کسانی آن را اختراع کرده‌اند که هنوز دوست دارند به ژاپنی اعتقاد داشته باشند که 


سال‌ها پیش از بین رفته بود- 

در این زمان. مرد جواتی به نام نوربو سوزوکی برای اولین بار نام اونادا را شنید. سوزوکی یک 
ماجراجو, جهانگرد و کمی هم ولگرد بود. او که بعد از دوران جنگ به دنیا آمده بوده مدرسه را 
رها کرده و چهار سال را صرف گشت و گذار در آسیاء خاورميانه و آفریقا کرده بود. در پارک‌ها: 


یمیت ای یک ند گی خی 


ماشین غریبه‌هاء سلول‌های زندان و زیر ستاره‌ها می‌خوایید. او در مزارع, در قبال غذا کار می کرد 
و برای پرداخت پول اقامت, خون خود را می‌فروخت. روح آزادی داشت و شاید کمی هم 
کم‌عقل بود. 

در سال 1۹۷۲ سوزوکی به ماجرایی تازهنیاز داشت. او پس از سفرهای خود. به ژابن برگشت و 
هنجارهای سختگیرانه‌ی فرهنگی و ساختار سلسله‌مرانیی را خفقانآوریافت. و از مدرسه بیزار 
بود و نمی‌توانست شغلی را حفظ کند. دوست داشت دوباره به جاده بزند و آدم خودش باشد. 
افسانه‌ی هیرو اونادا. درمائی برای مشکلات سوزوکی بود؛ ماجرایی جدید و ارزشمند که 
می‌توانست آن را دنبال کند. سوزوکی معتقد بود که او کسی است که اونادا را پیدا خواهد کرد. 
قبلاًگروه‌های جست‌وجوی ژاینی. فیلیپینی و آمریکایی نتوانسته پودند اونادا را پیدا کنند؛ 
نیروهایپلیس محلی: سی سال جنگلهاابدون نبجه زیر گذاشته بودن؛ و هزاران اعلامیه 
بدون پاسخ مانده بود؛ اما این‌ها مهم نبود. اين آدم ولگردی که از دانشگاه اخراج شده بود. 
تصمیم گرفته بود کسی باشد که او را بیدا می‌کند. 

سوزوکی, بدون سلاح و آموزش ندیده برای هر گونه اتفاق یا جنگ تاکتیکی, به لوبنگ سفر کرد 
وبه تنهایی در جنگل‌ها قدم زد. استراتزی او این بود که اسم اونادا را با صدای بلند قریاد بزند و 
به او بگوید که امپراتوره نگران اوست. 


او پس از چهار روز اونادا راپیدا کرد. 


سوزوکی برای مدتی با اونادا در جنگل ماند. اونادا درآن زمان, حدود یک سال را ها گذرانده 
بود. و وقتی که سوزوکی او را پیدا کرد. او به این همراهی خوشآمد گفت. و می‌خواست از زبان 
یک ژاپنی قابل اعتماد بشنود که در این مدت در دنیای بیرون چه خبرهایی بوده است. این دو 
مرد, به توعی با هم دوست شدند. 

سوزوکی از اوادا پرسید که چرا به اینجا مانده است و به جنگیدن ادامه می‌دهد. اونادا گفت 
جواب ساده است؛ به او دستور داده‌اند که هرگز تسلیم نشو. در نتیجه, او هم اینجا مانده است, 
حدود سی سال, او در حال اجرای یک دستور بوده است. اونادا از سوزوکی پرسید که چرا پسر 
بی‌قواره‌ای مانند او دنبالش می‌گردد. سوزوکی جواب داد که او زاین را در جست‌وجوی سه چیز 
ترک کرده است: ستوان اونادا؛ یک خرس باندا؛ و آدم‌برفی افسانه‌ای؛ به همین ترئیب. 
عجیب‌ترین وضعیت ممکن, این دو مرد رایه هم رسانده بود, دو کاوشگر بائیت خیر که دنیال 
تصویری از شکوه بودند؛ ماتند نسخه‌های واقعی ژاپنی از داستان دن کیشوت و سانچو پانژا که 
دراعماق جنگل‌های فیلبپین به هم ملحق شده بودند و هر دو خود را قهرمان تصور می‌کردند. 
با وجود اینکه تتها مانده بودند و هیچ کاری نمی کردند. 

اونادا بیشتر زندگی خود را صرف یک جنگ خیالی کرده بود. سوزوکی هم حاضر بود زندگی 
خود را صرف همین کار بکند. او که هیرو اونادا و خرس پاندا را پیدا کرده بود, چند سال بعد, در 
جست‌وجوی آدم‌برقی افسانه‌ای, در کوه‌های هیمالیا جان سپرد. 


انسان‌ها غالا تصمیم می‌گیرند که بخش عظیمی از زندگی خود را صرف اهداف مخرب کنند. 
در ظاهرامر این اهداف, هیچ توجیهی ندارئد. 

تصور اينکه اوتادا چگونه می‌توانسته آن سال‌های متمادی در جنگل شاد بوده باشد, دشوار 
است (خوردن حشرات و جوندگان, خواییدن در خاک و گل, و کشتن غیرنظامیان چند دحه 
پشت سرهم). همچنین اینکه چرا سوژوکی. بدون پول, بدون همراه. بدون هدف. صرفاً برای 
پیدا کردن یک آدم برفی افسانه‌ای, یه سمت مرگ خویش سفر کرده است. 

با وجود این, اونادا در اواخر عمر خود گفت که افسوس چیزی را نمی‌خورد. او ادعا کرد که به 
تصمیم‌های خود در لوبنگ افتخار می‌کند. او گفت باعث افتخار است که بخش عظیمی از 
زندگی خود را صرف خدمت به امپراتوری کرده که وجود نداشته است. اگر سوزوکی هم زنده 
می‌ماند. احتملاً حرف‌های مشابهی می‌زد؛ چون او هم دقیقاً همان کاری را کرده بود که قرار 
بود بکند. و افسوس هیچ چیزرا نمی‌خورد. 

این دو مرد نحوه‌ی رنج کشیدن خود را خودشان انتخاب کرده بودند. هیرو اونادا رنج وفادار 
ماندن به یک امپراتور مرده را انتخاب کرده بود. و سوزوکی تصمیم گرفت برای ماجراجوبی رنج 
بکشد! فارغ از اینکه چقدر عقلانی است. برای هر دوی آن‌ها این رنج معنا داشت و یک هدف 
بزرگ‌تر را دنبال می‌کرد. و چون رنج آن‌ها معنادار بود. می‌توانستند آن را تحمل کنند و شاید 


حتی ازآن لذث هم ببرند. 


اگرناگزیر از رنج کشیدن هستیم. و اگر مشکلات ما در زندگی اجتناب‌ناپذیر هستند. پرسشی که 
باید از خود بپرسیم این نیست که «چگونه جلوی رنج کشیدن خود را یگیرم؟»؛ بلکه پرسش ما 
این است که «چرا رنج می‌کشم؛ برای چه هدفی؟». 

هیرو اونادا در سال ۱۹۷۴ به زاین برگشت و در کشور خود مشهور شد. او از برنمه‌ای به برنامه‌ی 
دیگر می‌رفت؛ سیاستمداران برای دست‌دادن با او اشتیانی داشتند؛ او کتاب نوشت. و حتی 
دولت. به او پول زیادی پیشنهاد کرد. 

اما و از آنچه در بازگشت به زاین می‌دید. ترسیده بود: یک فرهنگ مصرف‌گرا: سرمایه داری و 
سطحی که همه‌ی سنت‌های فداکاری و احترام را که نسل او با آن بزرگ شده بود. از دست 
داده بود. 

اوادا نلاش می‌کرد با استفاده از این شهرت خود. ارزش‌های زاپن قدیم را احیا کند؛ اما به 
خواسته‌های جامعه‌ی جدید توجهی نداشت. او بیشتر چهره‌ای نمایشی دیده می‌شد تا یک 
متفکر جدی فرهنگی؛ (او یک مرد ژاپنی بود که از یک زمان دیگر به آنجا آمده بود تا مردم او را 
نگاه کنند؛ مثل یک عتیقه دریک موزه), 

اونادا بیشتر از هميشه. حتی بیشتر از سال‌هایی که در جنگل گذرانده بود. اقسرده می‌شد. در 
جنگل, زندگی او دستکم هدفی داشت؛ معنایی داشت؟ و این موضوع. زندگی او را در آنجا 
تحمل‌پذیر و در واقع تا حدی لذت‌بخش کرده بود. اما در ژاین. جایی که او اکنون آن را ملتی 


منففیت ای یک ند گی خوب 


تهی و متشکل از ولگردها و زنان بی‌بند و يارب لباس‌های غربی می‌دانست. او با این حقیقت 
اجتناب‌ناپذیر رو یه رو شد که جنگیدن او هیچ معنایی نداشته است. ژاینی که او برایش زندگی 
کرده و جنگیده بود. دیگر وجود نداشت. و سنگینی این ادراک. او را چنان شکافته بود که هیچ 
گلوله‌ای نتوانسته بود بشکاقد. چون رنج‌های او هیچ معنایی نداشت, مسئله یکیاره واقعی و 
عملی جلوه می‌کرد: سی سال بیهودگی. 

درنتیجه اودرسال ۱۹۸۰ وسایل خود را جمع کرد وه بریل رقت وتا زمان مرگ درآنج ماند 


پیاز خودآگاهی 


خوداگاهی, مانند یک پیز است؛ لایههای زیادی دارد و هر چه بیشتر لاه‌های آن را بردارد. 
احتمال اینکه بهگریهبیفتید بیشتر می‌شود. 

فرض کنیم نخستین لاه‌ی پیاز خودآگاهی, درک ساده‌ی احساسات فرد باشد: «اکنون. 
زمانی‌ست که من شاد هستم.»؛ «اين موضوع, مرا غمگین می‌کند.»؛ «اين کار به من امید 
می‌دهد». 

متأسغانه افراد زیادی هستند که حتی از درک این ساده‌ترین سطح خودآگاهی نیز عاجزند. 
می‌دانم که این موضوع صحت دارد؛ زیرا من هم یکی از همین اقراد هستم. گاهی من و همسرم 
مکالمه‌ی جالب توجهی داریم که این گونه بیش می‌رود: 


-اوامشکل چیست؟ 
-من: مشکلی نیست؛ هیچ مشکلی. 
مشکلی هست. به من بگو, 

-من: من واقعا خویم. 

-او:آیا مطمتنی؟ ناراحت به نظر می‌رسی. 


من (با خنده‌ای عصبی): واقع؟ نه؛ من واقعاً خویم. 
[سی دقیقه‌ی بعد...] 


-من: برای همین است که من عصبانی هستم. او طوری رقتار می کرد که انگار من آنجا نیستم. 


همه‌ی ما تقاط کور احساسی داریم که غالا مربوط به احساساتی می‌شوند که در زمان بزرگ 
شدن به ما گفته‌اند که احساسات امناسبی هستند. 

سال‌ها تمرین و نلاش لازم است نا در شتاسایی اين نقاط کور خودمان موفی شویم و سیس 
احساسات مرتبط را به روشی مناسب بیان کنیم؛ اما این کار بسیار مهم است و ارزش این 
تلاش‌ها را دارد. 

دومین لایه‌ی این پیاز خودآگاهی: توانایی پرسیدن چرایی برخی از احساسات است. 
پرسش‌های چرایی. پرسش‌های دشواری هستند و معمولا مها و سال‌ها طول می کشد تا به 
حدی برسیم که بتوانیم هميشه به آن‌ها جواب‌های دقیق بدهیم. بیشتر افراد صرق برای 
شنیدن این پرسش‌ها برای باراول در زندگی, باید به روان‌شناس مراجعه کنند. 

این پرسش‌ها مهم هستند. زبرا موققیت یا شکست ما را مشخص می‌کنند. چرا عصبانی 
هستید؟ آیابه این علت که در رسیدن به هدفی شکست خورده‌اید؟ چرا احساس سستی و 
بی‌انگیزگی دارید؟ آیابه این علت که فکر می‌کنید به اندازه‌ی کاقی خوب نیستید؟ 


این پرسش‌ها به ما کمک می‌کنند تا ریشه‌ی احساساتی را که بر سر ما آوار می‌شوند. پیدا کنیم. 
وقتی علت زیربنایی آن‌ها را پیدا کنیم. شاید بتوانیم برای تغیبرآن‌ها کاری بکنيم. 

اما یک لایه‌ی عمیق‌تر هم در بیاز خودآگاهی وجود دارد؛لایه‌ای که پرازاشک و آه است. سومین 
لایه؛ ارزش‌های فردی ماست. چرا من فکر می‌کنم این ماجرا موفقیت‌آمیژ یا شکست‌خورده 
است؟ من چه ملاک‌هایی را برای ارژبایی خودم به کار می‌گیرم؟ با چه معیارهایی خودم و 
اطرافیانم را قضاوت م ی کنم؟ 

رسیدن به این سطح که نیازمند پرسش‌ها و تلاش‌های مکرر است. بسیار دشوار است؛ اما 
اهمیت آن از همه بیشتر است؛ زیاارزش‌های ماءتعیینکننده‌ی طبیعت مشکلات ماست, و 
طبیعت مشکلات ما مشخص می کند که کیفیت زندگی ما چگونه باشد. 

ارزش‌ها زیربنای تمام کارهایی هستند که می‌کنيم. اگر ارزش‌های ما مفید نباشند. و اگر 
موفقیت یا شکستی که تعیین می‌کنیم. به‌درستی انتخاب نشده باشد. هر چیزی که بر اساس 
این ارزش‌ها بنا شده‌اند. مثل افکارء احساسات و عواطف روزمره, همگی به هم می‌ریزند. 

هر فکر یا احساسی که نسبت به پدیده‌ای داشته باشیم؛ به این برمی‌گردد که آن را چقد. 
ارزشمند می‌دانيم. 

بیشتر افراد در دادن پاسخ‌های دقیق به پرسش‌های چرایی خوب عمل نمی‌کنند. و این مسئله 


باعث می‌شود که نتوانند به درک عمیق‌ثری از ارزش‌های خود برسند. 


درست است که ممکن است بگویند صداقت یا دوستی صادقانه را ارج می‌نهند؛ اما همین افراد. 
پشت سر شما دروغ می‌گویند تانسیت به خود احساس بهتری پیدا کنند. 

ممکن است درک کنند که احساس تنهایی می‌کنند؛ اما وقتی از خودشان چرایی احساس 
تنهایی را می‌پرسند. معمولً باسخ‌هایی پیدا می‌کنند که دیگران را مقصر می‌دانند(بقیه‌ی آدم‌ها 
پست هستند! یا هیچ کس جذاب نیست؛ یا هیچ کس به اندازه‌ی کافی باهوش نیست تا آن‌ها را 
درک کند), 


درنتیجه, به جای تلاش برای حل مشکل خود. بیشترازآن اجتناب میکنند. 
برای بسیاری از مردم؛ این همان خودآگاهی است. با وجود این؛ اگر می‌توانستند عمیق‌تر بروند 
و به ارزش‌های زیرینایی خود نگاهی بیندازند. می‌دیدند که تحلیل اولیه‌ی آن‌هاء مبتنی بر 
اجتناب از مسئولیت پذیری در برایر مشکلات خودشان است. ه شناسایی دقیق مشکل؛ 
می‌دیدند که تصمیم‌های آن‌هاء بر اساس محق دانستن خودشان پنا شده است. نه ایجاد 
شادی حقیقی, 

بیشتر اساتید حوزه‌ی رشد فردی نیز این سطح عمیق‌تر خودآگاهی را نادیده می‌گیرند. آن‌ها 
آفراد درمانده را انتخاب می‌کنند. زیراآن‌ها می‌خواهند فروتمند شوند. 

سپس به آن‌ها توصیه‌هایی برای کسب درآمد بیشتر ارایه می‌کنند. در حالی که پرسش‌های 


ارزش محور مهم‌تر را نادیده می‌گیرند: چرا این‌قدر احساس نیاز می‌کنند که تروتمند شوند؟ 


چگونه موققیت یا شکست خود را ارزیابی می‌کنند؟ آبا علت ریشه‌ای عدم خوشبختی آن‌هاء به 
جای نداشتن یک خودروی گران‌قیمت. ارزش خاصی نیست؟ 

پیشتر توصیه‌هایی که ارایه می‌شود. سطحی و برای ایجاد احساس بهتر در افراد نسیت به 
خودشان در کوتاه‌مدت است؛ در حالی که مشکلات واقعی و بلندمدت هرگز مورد نوجه واقع 
نمی‌شوند. 

ممکن است تصورات و احساسات مردم تغیبرکند. ما رزش‌های بتیادین آن‌ها و معیارهایی که 
آن‌ها خود را با آن می‌سنجند, ثایت می‌ماند. در نتیجه پیشرقت واقعی رخ نمی‌دهد؛ بلکه تتها 
روشی جدید برای رسیدن به سرخوشی بیدا می‌شود. 

پرسش از خود. واقعاً کار دشواری‌ست. این کار نیازمند پرسیدن پرسش‌های آسانی‌ست که 
پاسخ‌های ناراحث‌کننده‌ای دارند. در واقع تجربه‌ی من نشان می‌دهد که هر چه پاسخ‌ها 
ناراحت کننده‌ترباشند. احتمال اینکه صحت داشته باشند, بیشتر است. 

لحظه‌ای صبر کنید و به چیزی فکر کنید که واقعاً شمارا آذیت می‌کند. حالا از خود بیرسید که 
چرا این مسئله شما را اذیت می‌کند.به احتمال زید.پاسخ شم نوعی شکست را نیز در خود 
دارد. پس آن شکست را در نظر بگیرید و بپرسید چرا فکر می‌کنید این موضوع برای شما واقعیت 
دارد؛ اگراین شکست. در واقع یک شکست نباشد. چطور؟ اگر از زویه‌ی یدی به موضوع نگاه 
می‌کردید, چطور؟ 


یک نمونه‌ی تاژه اززندگی خودم: 

-اینکه برادرم جواب پیام‌ها و ایمیل‌های مرا ئمی‌دهد, مرا اذیت م ی کند. 

چا 

- چون این طور به نظر می‌رسد که او اهمیتی برای من قائل نیست. 

- چرا این موضوع, صحیح به نظر می‌رسد؟ 

- چون اگر می‌خواست رابطه‌ی خود را پا من حفظ کند. برای پاسخ دادن, ده انیه وقت 
می‌گذاشت. 

چرا نبود این رابطه برای شما مثل یک شکست به نظر می‌رسد؟ 

- چون ما برادریم؛ ما باید با هم رابطه‌ی خویی داشته باشیم. 

دراینجا دو چیز فعال است: ارزشی که برای من مهم است؛ و معیاری که من آن را برای ارزیابی 
پیشرفت خود به سمت آن ارزش به کار می‌گیرم. ارزش من, این است که برادرهابید با هم 
رابطه خوبی داشته باشند. و معیار من, این است که با تلفن یا ایمیل با هم در تماس باشیم. (من 
موفقیت خود به عتوان یک برادر را با این شیوه ارزایی می‌کنم). با حقظ این معیاره احساس 
شکست میکنم که گاهی صبح‌های شنبه مرا خراب می‌کند. 

ما می‌توائیم باتکرار این روند. عمیق ترا این هم برویم: 

- چرابرادرها بای با هم رابطه‌ی خوبی داشته باشند؟ 


چون آن‌ها یک خانواده‌اند. و خانواده‌ها باید به هم نزدیک باشند. 

چرا این موضوع, صحیح به نظر می‌رسد؟ 

- چون خانواده‌ی فرد باید برای او از هر کس دیگری مهم‌تر باشد. 

-چزااین مستله: صحیح به نظرمیرسد؟: 

- زیرا نزدیک بودن با خانواده: چیزیست که عادی و سالم است, و من چنین چیزی را تدارم. 
دراين گقت‌وگو, من درباره‌ی ارزش زیربنایی خود. یعنی داشتن یک رابطه‌ی خوب با برادرم؛ 
شک و شبهه‌ای ندارم؛ اما هنوزهم درباره‌ی معیار خودم سردرگم هستم. 

من اسم «نزدیک بودن» را روی آن گذاشته‌ام, اما معیار من در واقع تغیبری نکرده است: من 
هنوز هم خود را براساس شمار تماس‌های برادرم ارزیایی می‌کنم. و همچتین خود را با همین 
معیارء با افراد دیگری که می‌شناسم مقایسه می‌کنم و می‌گویم: همه ظاهراً ابطه‌ی نزدیکی با 
اعضای خانواده‌ی خود دارند و من ندارم. در تتیجه. روشن است که باید اشکالی در کار و نحوه 
زندگی من باشد. 

اما اگر برای زندگی خودم معیار نامناسبی را تخاب کرده باشم. چه اتفاقی می‌افتد؟ چه 
چیزهای دیگری ممکن است صحت داشته باشند که من آن‌ها را در نظر نمی‌گیرم؟ شاید نیازی 
نباشد که به برادرمنزدیک باشم تا با رابطه‌ای داشته پاشم که برای من ارزشمند است؛ شاید 
تنها کافی باشد که احترام متقابل وجود داشته باشد (که وجود دارد؛ با شاید اعتماد متقایل, 


چیزی‌ست که باید دنبال آن بود (که این هم هست). شاید این معیارها برای ارزیایی برادری؛ 
بهتر ازییام‌های متنی بین من و او باشند. 

این موضوع به خوبی روشن است. و من حس می‌کنم که صحت دارد؛ اما هنوز هم اينکه من و 
برادرم با هم نزدیک نیستیم: مر اذیت می‌کند. و هیچ روشی وجود ندارد ناآن را به گونه‌ای دیگر 
تفسیرکنم. 

گاهی برادرها (حتی آن‌هایی که یکدیگر را دوست دارند)» رابطه‌های نزدیکی با هم ندارند. و 
مشکلی هم نیست. 

پذیرفتن این موضوع در ابتدا دشوار است. اما مشکلی نیست. چیزی که در موقعیت شما کاملاً 
صحیح است. به اندازه‌ی زاویه‌ای که از آن به موضوع نگاه می‌کنید با روشی که آن را ارزیایی 
می‌کنید و ارزشی که بای آن قاتل هستید.اهمیت ندارد ممکن است مشکلات.اجتناب‌ناپذیر 
باشند؛ اما معنای هر مشکلی چنین نیست. 

ما می‌توانیم براساس چگونگی فکر کردن به مشکلات خود. و معیارهایی که با آن‌ها مشکلات 
خود را ارزیایی می‌کنیم: تعیبن کنیم که مشکلات ما چه معنایی دارند. 


مشکلات ستاره‌ی راک 


در سال ۱۹۸۳ یک گیتاریست جوان و بااستعداد به بدترین شکل ممکن از گروه خود اخراج 
شد. گروه؛ به تازگی یک قرارداد تهیه‌ی آلبوم موسیقی امضا کرده بود و در شرف ضبط اولین 
آلبوم آهنگ خود بود؛ اما چند روز پیش از آغاز ضبطه گروه. گیتاربست را اخراج کرد (بدون 
اخطار, بدون بحث و بدون دعوا؛ آن‌ها یک روز او را بیدار کردند و یک بلیت اتوبوس به مقصد 
شهر خودش به او دادند. 

وقتی که او در اتوبوس نیویورک به لس‌آنجلس نشسته بود. از خود می‌برسید: این اتفاق چگوته 
افناد؟ من چه اشتباهی کرده بودم! الأن باید چه کار کنم؟ 

قرارداد موسیقی, چیزی نیست که به راحتی به دسث بیاید؛ خصوصاً برای گروه‌های تاژه کار ی 
او تنها شانس خود را از دست داده بود؟ 

وقتی انوبوس به لس‌آنجلس رسید. گیتاریست ما دلسوزی برای خودش را کنار گذاشته و 
تصمیم گرفته بود که گروه خود را ایجاد کند. او به این نتیجه رسیده بود که گروه جدید را چنان 
موفق کند که گروه اول از تصمیم خود بشیمان شوند. و او چنان مشهور شود که آن‌ها مجبور 
شوند تا ده‌ها سال چهره‌ی او را در تلویزیون ببینند. صدای او را در رادیو بشنوند. پوسترهای او را 
در خیابان‌ها ببینند و تصاویر او را در مجلات مشاهده کنند, 


آن‌ها مجبور شوند در رستوران قست قود کار کنند. لوازم خود را از مراسمی حقیر پشت یک ون 
جایهجا کنند. چاق شوند و زنانی زشت داشتهباشند؛ در حالی که او در استادیوم‌هایی بر از 
جمعیت با پخش مستقیم از تلویزیون برنامه اجرا می‌کند. او خود را در اشک‌های این خائن‌ها 
بشوید, و هر قطره‌ی اشک را بایک اسکناس نوی صددلاری پاک کند. 

گیناریست چنان کار می‌کرد که انگار یک جن موسیقی در او نفوذ کرده است. او ماهها وقت 
صرف جذب بهترین نوازندگان موجود کرد (بسیاربهتر از نوازندگانی که درگروهقبلی او حضور 
داشتند). 

او آهنگ‌های متعددی نوشت و با وسواس زیاد تمرین می‌کرد. خشم او. به جاه‌طلبی‌هایش 
انرژی می‌داد. انتقام. فرشته‌ی الهام بخش او بود. بعد از چند سال» گروه جدید اوه قرارداد تولید 
آلبوم خود را امضا کرد. و یک سال بعد از آن,آلبوم آن‌ها مثل طلا به فروش می‌رفت. 

نام این نوازنده, دیو ماستین بود. و گروه جدیدی که ایجاد کرده بود. همان گروه افسانه‌ای 
هوی متال مگادث بود. مگادث توانست ۲۵ میلیون آلبوم خود را به فروش برساند و در سراسر 
جهان تور برگزار کند. 

امروز ماستین را یکی از خلاق‌ترین و اثرگذارترین نوازندگان تاریخ موسیقی هوی متال 


گروهی که او از آن اخراج شده بود. متالیکا بود که بیش از ۱۸۰ میلیون آلبوم را در سراسر جهان 


به فروش رسانده بود. خیلی‌ها متالیکا را یکی از عالی‌ترین گروه‌های راک تمام دوران‌ها 
می‌دانند. بای همین ماستین دریکی اژ مصاحیه‌های خودمانی خود در سال ۲۰۰۳ اعتراف کرد 
که او هنوز هم خود را بازنده می‌داند. علی‌رغم همه‌ی موفقیت‌ها, او هنوز هم در ذهن خود. 
کسی بود که از گروه متالیکا اخراج شده بود. 

ما جزه خانواده‌ی میمون‌ها هستیم. ما فکر می‌کنیم که با وجود چیزهایی مثل اجاق و کفش 
دست‌ساز,اکنون خیلی پیچیده شده‌ایم: ما فقط یک گروه میمون تزیین‌شده هستیم که به 
صورت غریزی خود را با دیگران مقایسه می‌کنیم و دنبال منزلت اجتماعی هستیم. 

پرسش این نیست که «آیا می‌خواهیم خود را با دیگران مقایسه کنیم یا نه»؛ پلکه پرسش این 
است که «خود را با چه مقیاسی یا دیگران مقایسه کنیم». 

متوجه شده باشد یا نه. دیو ماستین نصمیم گرفنه است خود را با موققیت و محبوبیت متالیکا 
مقایسه کند. تجربه‌ی اخراج از این گروه برای او چنان دردناک بوده که او معیار خود برای 
سنجش موفقیت در حرفه‌ی موسیقیایی راء «موفقیت در مقایسه با متالیکا» گذاشته است. 

به جای اينکه او با این رویداد. چیر مثبتی برای خود ایجاد کند. همان‌طور که با تشکیل گروه 
مگادث این کار را کرد. تصمیم او برای انتخاب میزان موفقیت متالیکا به عنوان معیار زندگی: 
سال‌ها بعد هم او را اذیت می‌کرد. او با وجود آن همه تروت و طرقدار و جایژه, هنوز هم خود را 
بازنده می‌دائست. 


ممکن است من و شما اکنون به دیو ماستین نگاه کنیم و بخندیم. او کسی‌ست که میلیون‌ها 
دلار درآمد داشته است؛ صدها هزار طرفدار دارد؛ حرفه‌ای دارد که آن را برهر کار دیگری ترجیح 
می‌دهد؛ اما هنوز هم برای اينکه هم‌گروه‌های بیست سال پیش او از او معروف‌تر هستند. 
تاراحت می‌شود. 

علت این موضوع این است که من و شما ارزش‌های دیگری غ از آنچه ماستین دارد. داریم و 
خود را با معیارهای متفاوتی می‌سنچیم. معیارهای ما احتملاً هشتر مثل این موارد است: «من 
دوست ندارم برای کسی کار کنم که از او متنفرم.»: یا: «من دوست دارم به اندازه‌ی کافی پول 
دربیاروم تا فرزندانم را به دانشگاه خوبی بفرستم.»؛ یا: «اگر وقتی بیدار می‌شوم: در جدول 
فاضلاب نباشم؛ راضی خواهم بود.». و با این معیارهاء ماستین به موفقیتی رسیده است که در 
اما با معیارهای خود او یعنی «از متالیکا محبوب‌تر و موفق‌تر باش» او 


تصور هم نمی گنجد؛ 


پازنده است. 

ارزش‌های ماء معیارهای ما را برای ارزیایی خودمان و دیگران تعیین می‌کنند. چیزی که اونادا را 
سی سال در جزیره‌ی لوبنگ نگه داشت. ارزش وفاداری به امپراتور ژابن بود؛ اما همین ارزش 
باعث شده بود که او در بازگشت به ژاپن عذاب ببیند. 

معیار ماستین مبنی بر بهتر بودن از متالیکاء احتمالً یه او کمک کرد تا حرفه‌ای موققیت‌آمی را در 
موسیقی شروع کند؛ آما همین معیاره سال‌ها بعد هم با وجود موفقیت‌های به‌دست آمده. او را 


آزار می‌دهد. 

برای مثال, بيایید به نواژنده‌ی دیگری نگاه کنیم که از یک گروه دیگر اخراج شده بود. داستان 
اوء مانند داستان دیو ماستین است؛ اگرچه دو دهه پیش از آن رخ داده است. 

سال ۱۹۶۲ شایع شده بود که یک گروه جذاب از لیوریول انگلستان آمده است. اعضای ابن گروه 
مدل‌های موی عجیبی داشتند. و اسامی آن‌هاء از آن هم عجیب‌تر بود؛ اما موسیقی آن‌ها بدون 
شک خوب بود. و صنعت موسیقی سرانجام متوجه حضور آن‌ها شده بود. 

جان, رهبر و شاعر گروه بود؛ پال. نوازنده‌ی باس با صورتی پسرانه بود؛ جورج. گیتاریست 
سرکش گروه؛ و در کنارآن‌ها هم نوازنده‌ی درام؛ او خوش تیپ‌ترین عضو گروه به شمار می‌رفت 
(بسیاری برای او سر و دست می‌شکستند), و تصوير او هميشه زودتر از بقیه در مجلات منتشر 
می‌شد. او مواد مخدر مصرف نمی‌کرد. و حرفه‌ای‌ترین عضو گروه بود. حتی افرادی فکر 
می کردند که به جای جان یا پال. او باید چهره‌ی گروه باشد. نام وه پیت بست بود. 

در سال ۱۹۶۲ پس از کسپ نخستین قرارداد ضبط موسیقی؛ سه عضو دیگر گروه بیتل‌ها: 
مخفیانه گرد هم آمدند و از مدیر خود برایان ایستین خواستند تا اور اخراج کند. اپستین کمی به 
اين تصمیم اعتراض کرد. او پیت را دوست داشت. و در نتیجه این کار را به تأخیر انداخت و 
امیدوار بود که اعضای گروه از تصمیم خود منصرف شوند. 


چند ماه بعد. سه روز پیش از آغاز ضبط نخستین آلبوم. اپیستین سرانجام یست را به دفتر خود 


فراخواند. مدیر در آنجا بدون تعارف به او گفت اخراجی و برای خودت گروه دیگری پیدا کن. او 
هیچ دلیلی برای این کار خود ارایه نکرد و توضیحی نداد. و با او ابزار هم‌دردی هم نکرد. ققط به 
او گفت که بقیه‌ی اعضا خواسته‌اند که او دیگر در گروه نباشد. 

گروه. کسی با نام رینگو استار را برای جانشینی او انتخاب کرد. رینگوء مسن‌تر بود و دماغ بزرگ 
و خنده‌داری داشت. او موافقت کرد که موهای خود را مانند جان, پال و جورج اصلاح کند. و 
اصرار داشت که در مورد اختابوس و زبردربایی آهنگ بسازد. بقیه‌ی اعضا گفتند: الیته. به جهنم! 
چه عیبی دارد؟ 

طی شش ماه پس از اخراج بست, جنون گروه بینل همه‌جا را فرا گرفت, و جان, پال: جورج و 
رینگو را مشهورترین چهره‌های دنیا کرد. 

درهمین حال,. بست به افسردگی شدیدی دچار شد. و زمان زیادی را به بطالت می گذراند. 
بقیه‌ی دهه‌ی شصت نیز برای پیت بست خوب نبود. در سال 19۶۵ او دو نفرازاعضای گروه 
پیتل را به جرم افترا تعقیب قضایی کرد. و همه‌ی پروژه‌های موسیقی او شکست یدی خوردند. 
درسال ۱۹۶۸ او تصمیم به خودکشی گرقت. و تنها مادرش توانست او را متصرف کند. زندگی 
او به هم ربخته بود. 

داستان زندگی بست. مانند داستان دیو ماستین, سرشار از موفقیت نبود. او هیچوقت ستاره‌ی 


جهانی نشد و به میلیون‌ها دلارپول نیز نرسید. یا وجود اين, در بسیاری از ژمینه‌هاء وضعی بهتر 


از ماستین به دست آورد. او در سال ۱۹۴۴ در مصاحبه‌ای گفت: «الآن خوشحال‌ترم تا اینکه اگر با 
گروه بیتل‌ها می‌بودم.» 

موضوع چیست؟ 

او توضیح داد که اخراج و از گروه بیثل‌ها در نهایت به این منجر شد که با همسرش آشنا شوده و 
ازدواج او نیز به داشتن فرزند منتهی شد. ارزش‌های او تغیبر کردند. او زندگی خود را با 
معیارهای دیگری می‌سنجد. شهرت و شکوه, بی‌گمان خوب است؛ اما او به این نتیجه رسیده 
بود که چیزهایی که او دارد. مهم‌تر هستند: یک خانواده‌ی بزرگ و دوست‌داشتنی, یک ازدواج 
پایدار, و یک زندگی ساده. او حنی می‌توانست هنوز هم نوازنده‌ی درام باشد. بست ارویا رب تور 
خود گشت. و نا دهه‌ی ۲۰۰۰ آلبوم‌هایی را هم ضبط کرد. پس چه جیزی را از دست داده بود؟؛ 
فقط حجم عظیمی از توجه و ستایش؛ در حالی که چیزهابی که به دست آورده بود. بسیار بیشتر 
آزاین‌ها برای او ارزشمند بودند. 

این داستان‌ها نشان می‌دهند که برخی از ارزش‌ها و معیارها بهتر از بقیه هستند: برخی منجر به 
مشکلات خوب می‌شوند که به‌سادگی حل می‌شوند؛ و بعضی دیگر, مشکلات بدی را در یی 


دارند که به آسانی حل نمی‌شوند. 


ارزش‌های بد 


ارزش‌های متداولی وجود دارند که مشکلات بدی را برای مردم ایجاد می‌کنند. (مشکلاتی که 


به‌ندرت حل می‌شوند), بیایید با هم تعدادی ازآن‌ها را بررسی کنیم: 


۱ لذت: لذت خوب است؛ اما اگر بخواهید به‌عنوان یک ارزش, زندگی خود را حول آن شکل 
بدهید, چیز یدی است. از هر معتادی که می‌خواهید. بپرسید که دنیال کردن لذت‌ها چه 
نتیجه‌ای برایش داشته است. از مردی که از فرط چاقی در حد مرگ است: بپرسید که لذت‌ها 
چه کمکی به او در حل مشکلات کرده‌اند. 

لذت, یک خدای دروغین است. تحقیقات نشان می‌دهند افرادی که انرزی خود را صرف 
لذت‌های سطحی می‌کنند. در نهایت نگران‌تر, از لحاظ احساسی ابایدارتر. و افسرده‌تر 
می‌شوند. لذت, سطحی‌ترین رضایت‌مندی زندگیست. در نتیجه کسب کردن و از دست دادن 
آن, از همه چیزآسان‌تراست. 

با وجود این, لذت همان چیزیست که برای بازاربیی از آن استفاده می‌شود؛ در هفت روز هفته و 
همه‌ی بیست‌وچهار ساعت. 

همان چیزی که ما برآن متمرکز شده‌ايم و از آن برای پرت کردن حواس خود استفاده می‌کنیم. 


اگرچه لّت. تا حد مشخصی, در زندگی لازم است. اما به تتهایی کاقی نیست. 
لذت. دلیل خوشیختی نیست؛ بلکه اثر خوشبختی‌ست. اگر همه چیز را درست پیش ببرید. آنگاه 


لذت به صورت طبیعی رخ خواهد داد. 


۲- موفقیت‌های مادی: بسیاری از افراد. ارزش خود را بر اساس میزان دارایی‌های خود یا نوع 
خودروی خود یا مقایسه‌ی چمن‌های خانه‌ی خود با همسایه اندازه می‌گیرند. 

تحقیقات نشان دادهند که وقتی کسی نیازهای اولی‌ی خود مثل غذاءسرینه و منندآن را 
تأمین کرد.رابطه‌ی بین شادی و موفقیت‌های مادی‌اش به سرعت به سمت صفرمیل می‌کند. 
پس اگر گرسنه‌اید و در خیابانی در هندوستان زندگی می‌کنید. سالی ده هزار دلار بیشتر, 
می‌تواندتأثیرزیادی در شادی شما داشته باشد؛ اما اگر در طبقه‌ی متوسط یک کشور 
توسعه‌یافته هستید. ده هزار دلار بیشتر در هر سال, تأثیر چندائی بر زندگی شما ندارد؛ یعنی اگر 
خود را با اضافه کاری‌های طولانی و آخر هفته خفه کنید. چیز زیادی به دست نمی‌آورید. 

مشکل دیگربها دادن بیش از حدبه موفتیت مادی, این است که آن را برارزش‌های دیگر مانتد 
صداقت, عدم خشونت و مهربانی مقدم بشمارید. وقتی افراد. خود را نه با رفتار, بلکه با 
نمادهای منزلت اجتماعی خود ارزیایی می‌کنند. نهتنها سطحی‌نگر می‌شوند, بلکه آدم‌های 
بیهوده ای هم هستند. 


۳- هميشه برحق بودن؛ مغز ماء ماشین اکارآمدیست. ما هميشه فرضیات اشتباهی تولید 
می‌کنیم. احتمال‌ها را اشتباه در نظر می‌گیریم: واقعیت‌ها را بد به خاطر می‌آوريم: در برابر جهت 
گیری‌های شناختی شکست می‌خوریم و تصمیم‌هایی می‌گیریم که ننها بر اساس هوا و هوس 
گذرا هستند. ما به عنوان انسان, پیوسته اشتياه می‌کنیم؛ پس اگر معیار شما برای موققیت در 
زندگی این باشد که هميشه حق با شماست, در توجیه همه‌ی این موارد برای خود. کار سختی 
درپیش خواهید داشت. 

واقعیت این است که کسانی که ارزش خود را بر محق بودن می‌گذارند. خود را از آموختن از 
اشتباهات خود محروم می‌کنند. آن‌ها نمی‌توانند دیدگاه دیگری را بیازمایند یا با دیگران 
احساس هم‌دردی کنند. آن‌ها دریچه‌ی اطلاعات مهم و جدید را به روی خود می‌بندند. 

اینکه فرض کنیم چیزی نمی‌دانیم و تادان هستیم. بسیار مفیدتر خواهد بود. این کار باعث 
می‌شود که به اعتقادات نابخردانه یا خرافات وابستگی پیدا نکنید و هميشه در حال یادگیری و 
رشد باشید. 


۴ مثبت ماندن: افرادی هستند که زندگی خود را با توانایی خویش در مثیت ماندن نسبت به 
همه چیز ارزیایی می‌کنند. آیا شغل خود را از دست داده‌اید؟؛ عالی است؛ این فرصتی‌ست ثا 


دنبال علایق خود بروید. همسر شما به شما خیانت کرده است؟؛ خوب؛ دس تکم می‌فهمید که 
شما برای اطرافیانتتان چه معنایی دارید. فرزندتان از سرطان گلو مُرد؟: پس دیگر نیازی نیست 
برای رفتن اوبه دانشگاه هزینه کنید. 

اگرچه هميشه علتی برای مثبت بودن بیدا می‌شود. اما بهترین کار اين است که واقعیت را 
بپذیرید. انکار احساسات متجر به تجربه‌ی احساسات متفی طولائی‌تر و عمیق‌تر می‌شود. و در 
نهایت به ناکارآمدی احساسی می‌رسد. مثبت بودن همیشگی: نوعی اچنتاب کردن است؛ نه 
یک راه حل خوب برای مشکلات زندگی. (مشکلاتی که اگر ارزش‌ها و معیارهای خوبی را 
انتخاب کرده باشید, پاید به شما انرژی و انگیزه بدهند), 

مسئله واقعاً ساده است: ماجرا هميشه خوب پیش نمی‌رود؛ مردم ما را ناراحت می‌کنند؛ 
تصادف رخ می‌دهد. این چیزها باعث می‌شود احساس بدی پیدا کنیم. و البته اشکالی ندارد. 
احساسات منفی, برای سلامت احساسی ما لازم هستند. انکار این منفی بودن. در واقع باز تولید 
مشکلات بیشتر است. نه حل کردن مشکل. 

ترفند احساسات متفی این است که: 


| آن‌ها را به‌شیوه‌ی مناسب خود بیان کنید؛ 
۲-آن‌ها را به گونه‌ای تشریح کنید که یا ارزش‌های شما دریک راستا باشند. 


یک مثال ساده: نداشنن خشونت, یکی از ارزش‌های من است. در نتیجه وقتی از کسی عصبانی 
می‌شوم, خشم خود را بیان می‌کنم؛ اما در عین حال, یه صورت کسی مشت نمی‌زنم. می‌دانم 
که این ایده‌ی بکری است؛ اما خشم. به خودی خود. مشکل نیست. خشم. طبیعی است؛ و 
بخشی از زندگی است. خشم؛ در بسیاری از موقعیت‌ها: احساس سالمی است (به خاطر داشته 
پاشید که احساسات در واقع فقط بازخورد هستند). 

مشت زدن به صورت مردم است که مشکل ایجاد می‌کند, نه خشم. خشم, فقط پیام‌رسانیست 
که از مشت من به صورت شما منتقل می‌شود. بیام‌رسان را سرزنش نکنید. تقصیر را گردن 
دست من (با صورت خودتان) بیندازید. 

وقتی خودمان را مجبور می‌کنیم که در تمام لحظه‌ها مئیت باقی بعائیم, وجود مشکلات زندگی 
را انکار می‌کنیم؛ و وقتی مشکلات خود را انکار می‌کنیم؛ فرصت حل کردن آن‌ها و تولید شادی 
را از خود می‌گیریم. مشکلات به زندگی ما معنا و اهمیت می‌دهند. در نتیجه, فرار از مشکلات؛ 
داشتن یک زندگی بی‌معناست (حتی اگر ظاهرا لت بخش باشد): 

در بلند مدت. به پایان رساندن یک مسابقه‌ی ماراتن در مقایسه با خوردن یک کیک شکلاتی؛ 
شادی بیشتری برای ما یه همراه دارد. بزرگ کردن فرزند, مار بیشتر از برنده شدن دریک یازی 
کامپیوتری خوشحال می‌کند. راهاندازی یک کسب‌وکار کوچک همراه دوستان در ژمانی که 


مشکلات مالی داریم. در مقایسه با خرید یک کامپیونره خوشبختی بیشتری پرای ما به ارمة 
می‌آورد. 

این فعالیت‌ها: استرس‌زاء دشوار و غالی اخوشایند هستند؛ همچنین به رفع مشکلات بی‌شماری 
نیاز دارند. با وجود اين, این‌هاء معنادارترین و لذت بخش‌ترین کارهایی هستند که فرد می‌تواند 
انجام دهد. این فعالیث‌ها در خود رنج, تلاش, و حتی خشم و نومیدی را نهفته‌اند اما زمانی که 
به نتیجه برسند. وقتی به گذشته نگاه کنیم و داستان آن را بای نوه‌های خود بازگو کنیم؛ 
چشمانمان پراز اشک می‌شود. 

همان گونه که فروید گفته است؛ «یک روز؛ در نگاهی به گذشته؛ سال‌های پرمشقت. برای شما 
زیباترین سال‌ها خواهند بود.» برای همین است که این ارزش‌ها (لذت, موققیت‌های مادی: 
همیشه محق بودن. و مثبت باقی ماندن): برای زندگی فرد. ایده‌آل‌های بدی هستند. بعضی از 
عالی‌ترین لحظات زندگی فرد. خوشایند, موفق, معروف و مثبت نیستند, 

تکته این است که ارزش‌ها و معیارهای خوبی را اتتخاب کنیم؛ و لذت و موفقیت, در نتیجه‌ی 
آن‌ها به دست خواهد آمد. اين‌ها آثار جانمی ارزش‌های خوب هستند؛ اما به خودی خود. چیزی 


جزسرخوشی‌های تهی نیستند. 


تعریف ارزش‌های خوب و بد 


ارزش‌های خوب: ۱ واقعیت‌محور, ۲- از لحاظ اجتماعی سازنده: و - سریع و کنترل‌شدنی 


ارزش‌های بد: ۱ خرافات, ۲. از لحاظ اجتماعی مخرب. و ۳- بدون فوریت یا کنتر‌اپذیر 
هستند. 

صداقت, ارزش خوب محسوب می‌شود؛ زبرا چیزیست که روی آن کنترل کامل دارید. واقعیت 
را منعکس می‌کند و برای دیگران نیز سودمند است (حتی اگر در مورد موضوعی ناخوشایند 
باشد). بر خلاف آن. محبوبیت: ارزش بدی است. 

آگر چنین چیزی ارزش شما باشد. و معیار شما این باشد که محبوب‌ترین دختریا پسر در یک 
جشن باشید. بیشتر اتفاقاتی که رخ می‌دهد. خارج از کنترل شماست: اول اينکه شما نمی‌دائید 
که چه کسان دیگری دراین جشن خواهند بود. و احتمالا نیمی از افرادی را که در جشن هسنند 
نیز نمی‌شناسید. دوم اينکه ان ارزش و معیاره بر اساس واقعیت بنا تشده است: شاید شما 
احساس کنید که محیوب یا غیرمحبوب هستید؛ در حالی که اصلاً نمی‌دانید که بقیه وقعا 
دریاره‌ی شما چه فکری می‌کنند. (کسانی که از افکار دیگران درباره‌ی خود می‌ترسند. وحشت 
آن‌ها از اين است که دیگران نیز به تمام چیزهای یدی فکر کنند که آن‌ها درباره‌ی خود 


می‌اندیشند.) 

مثال‌هایی برای ارزش‌های خوب و سالم: صداقت ابتکاره دفاع از خویشتن, دفاع از دیگران, 
احترام به خود, کنجکاوی, نیکوکاری؛ و 
چند نمونه از ارزش‌های بد و ناسالم: تسلط به دیگران از طریق فریب یا خشونت. داشتن 
احساس خوب دانم؛ همیشه مرکز توجه بودن, تنها تبودن؛ دوست داشته شدن از سوی همه, 


تروتمند بودن برای ثروت داشتن, و قربانی کردن حیوانات کوچک در محضر خدایان عجیب و 
غریب. 

متوجه می‌شوید که ارزش‌های خوب و سالم. در درون فرد قایل دستیایی هستند. چیزی مانند 
خلاقیت یا فروتنی می‌تواند هم‌اکنون توسط شما حس شود. فقط کاقیست ذهن خود را به 
سمت خاصی مثمرکز کنید ا چنین چیزی را نجربه کنید. این ارزش‌ها فوری و کنترل‌شدنی 
هستند؛ و شما را با جهانی که هم‌اکتون وجود دارد مرتبط می‌کنند. نه جهانی که دوست دارید 
وجود داشته یاشد 

ارزش‌های بد معمولاً ه رویدادهای خارجی متکی هستند (پرواز در جت شخصی, اینکه 
بخواهید پیوسته به‌شما گفته شود حق با شماست. داشتن یک خانه در جایی عالی, خوردن 
شیرینی ایتالیایی): 

هرچند ارزش‌های بد گاهی لذت‌بخش و جذابند. اما خارج از کنترل شما هستند. و رسیدن به 


آن‌هاءاغلب نیازمند روش‌هایی است که خرافاتی, با به لحاظ اجتماعی, مخرب هستند. 
ارزش‌ها به اولویت‌های ما مربوط می‌شوند. همه دوست دارند شیرینی ایتالیایی بخورند و در 
جایی عالی خائه داشته باشند. مسئله, اولویت‌های شماست؛ اینکه چه ارزش‌هایی را بالاتر از 
ارزش‌های دیگر می‌دانید. و همین مسئله است که بیش از هر چیز دیگر بر تصمیم گیری شما اثر 
می‌گذارد. 
بالاترین ارزش برای هیرو اوناداء وفاداری مطلق و خدمت کردن به امپراتور زاین بود. اگر از 
خواندن داستان او متوجه نشده‌اید.باید گفت که این ارزش: ارزش بسیاربیهوده‌ای بود. 

این ارزش, مشکلات بسیار بدی را برای اونادا ایجاد کرد؛ او دریک جزیره‌ی دورافناده گیر فتاده 
بود و مجبور بود سی سال با خوردن حشرات و کرم‌ها زنده بماند. و البته مجاب شده بود که 
غیرنظامیان بیگنه را ثیژبکشد. 

با اينکه اونادا خود را فرد موفقی می‌دانست و معیارهای خود را حفظ کرده بود. اما همه‌ی ما در 
این موضوع تقاهم داریم که زندگی او بی‌ارزش بود. (اگر چنین فرصتی به ما داده شود, هیچ‌یک 
حاضرنيستیم جای خود ابا اوعوض کنیم؛ و هیچ‌یک از فعالیتهای او راتحسین نمی کنیم). 
دیو ماستین به شهرت و شکوه زیادی دست پیدا کرد. اما هنوز احساس شکست می‌کرد؛ چون 
و ارزشی توهمی را انتخاب کرده بود که موفقیت را در مقایسه با موفقیت دیگران معنی میکرد. 
این ارزش, مشکلات بدی را برای او ایجاد می‌کرد؛ لا «من باید ۱۵۰ میلیون آلبوم دیگر 


بقروشم: آن وقت همه چیز عالی خواهد بود.»؛ی: «تور بعدی من باید ققط در استادیوم‌ها برگزار 
شود.» (این‌ها مشکلاتی بودند که او فکر می‌کرد برای خوشیختی خود باید آن‌ها رااحل کند), 
جای تعجب نداشت که او خوشحال نبود. 

در طرف مقابل, پیتر یست: تغییر جهت داد. با وجود اقسردگی و ناراحتی به علت اخراج از گروه 
بیتل‌هاء او بزرگ‌تر شد و یاد گرفت که چیزهایی را که برای او اهمیت دارند. اولویت‌بندی کند؛ و 
توانست زندگی خود را از دربچه‌ی دیگری ارزبایی کند. به همین علت, بست با شادی و 
سلامتی به دوران پیری رسید و زندگی ساده و خانواده‌ی خوبی داشت. (چیزهایی که چهار 
عضو گروه بیتل‌هاء سال‌ها برای رسیدن به آن یا حفظ کردن آن تلاش کردند). 

وقتی ارزش‌های ما بد باشتد (یعنی استانداردهای بدی که برای خود و دیگران می‌گذاریم)؛ در 
واقع به چیزهایی اهمیت می‌دهیم که اهمیتی ندارند؛ چیزهایی که در واقع زندگی ما را پدثر 
می‌کنند. ما وقتی ارزش‌های بهتری را انتخاب می‌کنیم. م‌تائیمتوجه خود را صرف چیزهای 
بهتری کنیم, (چیزهایی که اهمیت دارند و وضع وجودی ما را بهتر می‌کنند. و شادی و لذت و 
موفقیت را به عنوان اثرات جانمی خود به همراه دارند), 

این همان چیزیست که «رشد فردی» در آن خلاصه می‌شود: اولویت‌بندی ارزش‌های بهتر! 
انتخاب چیزهای بهتری که به آن‌ها اهمیت بدهيم. وقتی شما به چیزهای بهتری اهمیت 
بدهید. مشکلات بهتری برای شم ایجاد می‌شود. و وقتی مشکلات بهتری داشنه باشید. زندگی 


شما نیز بهتر می‌شود. 

ادامه‌ی این کتاب. به پنج ارزش اختصاص یافته است که متفاوت یه نظر می‌رسند, و من فکر 
می‌کنم ارزشمندترین ارزش‌هایی هستند که یک فرد می‌تواند انتخاب کند. همه‌ی این ارزش‌ها: 
از همان قانون برعکسی پیروی می‌کتند که قبلا درباره‌ی آن صحیت کردیم؛ زیرا همه‌ی آن‌ها 
منفی هستند. همگی نیازمند رو در رو شدن با مشکلات عمیق‌تری هستند. نه اينکه از آن‌ها 
اجتناب کنیم. این پنج ارزش, هم نامتعارف و هم ناخوشایند هستند؛ اما به نظر من, این‌ها 
زندگی را تغییر می‌دهند. 

تخستین ارزش که در فصل بعد بیان می‌شود, توعی مسئولیت‌پذیری افراطی است: پذیرفتن 
مسئولیت هر چیزی که در زندگی شما رخ می‌دهد. فارغ از اينکه این حادثه تقصیر چه کسی 
بوده است. دومین ارزش, نداشتن قطعیت است: به رسمیت شناختن ادائی‌های خود و ایجاد 
شک همیشگی در باورهای خویش. ارزش بعدی, شکست است: رضایت به کشف ایرادها و 
اشتباه‌های خود برای بیشرفت در آن زمینه‌ها.ارزش نهایی؛ تفکر در مورد فانی بودن است: این 
ارزش: بسیار حیاتی است؛ زبرا توجه ویژه به مرگ, شاید تتها چیزی باشد که به ما کمک می‌کند. 
تا ارزش‌های دیگر خود را به خوبی اولویت‌بندی کنیم. 


فصل پنجم: شما هميشه درحال انتخاب هستید 


تصور کنید که کسی تفنگی را روی شقیقه‌ی شما گذاشته است و به شما می‌گوید که ۲۲ 
کیلومتررا در کمتر از پنج ساعت با دویدن طی کنید؛ در غیر این صورت شما و همه‌ی خانواده‌ی 
شما را خواهد کشت. 


سناریوی خیلی بدی است. 


حالا تصور کنید که کفش‌ها و لباس‌های ورزشی خوبی خریده‌اید. ماه‌ها با جدیت تمرین 
کرده‌اید و برای نخستین بار ماراتن خود را به پایان رسانده‌اید. و همه‌ی اعضای خانواده و 
دوستان شماء در خط بایان. شما را تشویق می‌کنند. 

این لحظه. شاید یکی از غرور انگیزترین لحظات عمر شما باشد. 

مسیره همان ۴۲ کیلومتر است: و کسی که این مسیر را می‌دود. یک نفر است. و همان دردها در 
همان عضلات ایجاد خواهد شد؛ اما وقتی این کار را آزادانه انتخاب کنید و برای آن آماده شوید, 
این کار در زندگی شما باشکوه و مهم است. و وقنی مجبور به این کار شوید. یکی از 
وحشتناک‌ترین و دردناک‌ترین تجربه‌های عمر شماست. 

غلی نها تفاوت بین دردناک بودن یا قدرتمند بودن مشکلات, حس انتخاب کردن آن‌هاست, و 
اینکه ما مسئولیت آن را به عهده گرفته‌ايم. 

آگر در وضع کنونی خود احساس درماندگی می‌کنید. احتمالاً بهاين علت است که فکر می‌کنید 
بخشی از آن, از کنترل شما خارج است و مشکلی وجود دارد که وانایی حل کردن آن را ندارید؛ 
مشکلی که به نوعی بدون اراده‌ی شما به شما تحمیل شده, وقتی حس می‌کنیم مشکلات خود 
را انتخاب کرده‌ايم. احساس قدرتمند بودن می‌کنيم. اما وقتی حس کنیم مشکلات برخلاف 
میل ما به ما تحمیل شده‌اند, احساس قربانی شدن و درماندگی م یکنیم. 


انتخاب 


ویلیام جیمز, مشکلاتی داشت که واقعاًبد بودند. اگرچه او در خانواده‌ای تروتمند و شناخته‌شده 
به دنیا آمده بو اما از بدو تولید. از بیماری‌های خطرناکی رنج می‌برد. یک بیماری چشمی 
باعث شده بود که او مدتی از کودکی خود را با نابینایی سپری کند؛ یک بیماری معده‌ی 
وحشتناک. باعث تهوع بیش ازحد می‌شد و او را مجبورمی کرد یک رزیم غذایی حساس و خاص 
نوایی او مشکل داشت؛ کمردرد عجیبی داشت؛ و گاهی نمی‌توانست چند روز 
بنشیند یا بایستد, 


داشته باشد؛ 


جیمز, به علت این بیماری‌ها, بیشتر وقت خود را در خانه سپری می‌کرد؛ دوستان زبادی 
نداشت و در مدرسه یز خیلی موقق نبود. در عوض, او روزهای خود را با نقاشی کردن 
می‌گذراند. اين تتها چیزی بود که دوست داشت. و تنها چیزی بود که احساس می‌کرد در آن 
مهارت دارد. 

متأسفانه هیچ کس دیگری چنین عقیده‌ای نداشت. وقتی به بزرگسالی رسید. هیچ کس 
کارهای او را نمی‌خرید. با گذشت سال‌ها, کم‌کم پدر او نیز تتبلی و بی‌مهارتی او را مسخره 
می‌کرد. 

در همین حال, برادر کوچک‌تراو, هنری جیمزء در حال تبدیل شدن به یک نویسنده‌ی چهانی 


بود. خواهر او آلیس جیمز نیز نویسنده بود و درآمد خوبی داشت. ویلیام؛ عضو بی‌دست‌وبای 
خانواده, و انگشت‌تما بود. 

پدر جیمزبرای نجات آینده‌ی این مرد جوان و ب استفاده از روابط کاری خود تلاش کرد که او را 
وارد دانشکده‌ی پزشکی‌هاروارد کند. پدرش به او گفت که این آخرین شانس اوست و اگر این 
فرصت را خراب کند. دیگر امیدی به او نیست. 

اما جیمز هرگز در دانشگاه هاروارد احساس راحتی و آسایش نداشت پزشکی, هیچ وقت برای او 
جذاب نبود. و درتمام مدت. احساس می کرد شیادیست که در حال وانمود کردن است؛ زیر 
اگرتمی‌تواد مشکلات خودش را برطرف کند. چگونهنتظارمی‌رود که برای کمک به دیگران 
انرژی داشته باشد؟ یک روز پس از بازدید از یک مرکز روان‌شناسی؛ چیمز در خاطرات خود 
نوشت که وبا بیمارنآنجا اشتراکات بیشتری دارد تا با پزشکان. 

چند سال گذشت. و به‌رغم مخالفت‌های پدر, جیمزء دانشکده‌ی پزشکی را رها کرد؛ ام ی جای 
اینکه بخواهد با خشم پدر کتار بیایده تصمیم گرفت از آنجا برود. او بای اکتشاف‌های 
باستان‌شناسانه در جنگل‌های آمازون ثیت‌نام کرد. 

اوایل دهه‌ی ۱۸۶۰ میلادی بود. و سفرهای بین قاره‌ای, سخت و خطرناک بودند. اگر بازی 
کامیبوتریاورگان تبل را در کودکی بازی کرده باشید.بید گفت که این نوع سفرها, چیزی 
مانند این بازی بود؛ با اسهال خونی و گاوهای در حال غرق شدن و همه‌ی جزئیات دیگرء 


بگذریم. جیمزبه آمازون رسید؛ جایی که قرار بود ماجراجویی‌های واقعی‌اش در آنجا شروع شود. 
از قضاء سلامت شکننده‌ی او تا آنجا حفظ شده بود؛ اما سرانجام وقتی به آنجا رسید. در نخستین 
روز اکنشاف, آبله گرقت و تا نزدیکی مرگ در جنگل پیش رفت. 

پس از آن, کمردرد او عود کرد. و چنان دردناک بود که جیمز تمی‌توانست حرکت کند. و به 
علت بیماری آبله گرسنگی کشیده و ضعیف شده بود. و همچنین کمردردش او را زمین‌گیر 
کرده بود. او در اعماق آمریکای جنوبی تنها مانده بود؛ بقیه‌ی گروه اکتشاف به راه خود ادامه 
داده بودند. و او هیچ راه روشنی برای برگشتن به خانه نداشت. (سفری که ماه‌ها طول 
می‌کشید و در هرحال, او را می کشت), 

اما او توانست خود را به نیوانگلند برساند؛ جایی که پدرش, که اکتون از او بسیار نومید شده بود. 
درآنجا انتظارش را می‌کشید. حالا دیگر این مرد جوان, چندان هم جوان نبود (تقریبا سی‌ساله, 
هنوز بیکار.بازنده‌ای در هر کاری که شروع کرده بود. با بدنی که دائمًبه او خیائت می‌کرد و 
احتمالاًهیچ‌وقت ازاین بهتر نمی‌شد) به‌رغم همه‌ی مزایا و فرصت‌هایی که در زندگی به او داده 
شده بود, همه چیز فروربخته بود. به نظر می‌رسید که تنها عامل پایدارزندگی اوه رنج و ناکامی 
است. جیمز دچاراقسردگی عمیقی شد و برنامهریزی می کرد تابه زندگی خود خانمه دهد. 

اما یک شب. وقتی که در حال خواندن درس‌های چارلزپبرس فبلسوف بود. تصمیم گرفت 
آزمایشی بکند. او در خاطرات خود نوشت که یک سال را با این باور زندگی خواهد کرد که 


مسئولیت هر چیزی را که در زندگی او رخ می‌دهد. بر عهده بگیرد؛ فرغ از اينکهآن اتغقی 
چیست. دراین مدت. او تمم آنچه را که در توان داشت. برای تغیی وضعیت خود به کار خواهد 
بست؟؛ بدون توجه به اينکه احتمال شکست آن چقدر باشد. اگر در این یک سال, چیزی تغییر 
نکرد. مشخص می‌شود که او اقا در برابراوضاعاطراف خود ناتوان است و سپس زندگی خود 
ره پیانخواهد رساند. 

پایان ماجرا چه بود؟ جیمزء پدر علم روان‌شناسی آمریکا شد. کارهای او به زبان‌های متعددی 
ترجمه شدند. او یکی از اثرگذارترین روشتفکران, فلاسفه و روان‌شناسان نسل خود بود. جیمز 
در دانشگاه هاروارد درس می داد و در سراسر آمریکا و اروبا سخنرانی می‌کرد. او ازدواج کرد و 
صاحب پنج فرزند شد. (یکی از آن‌هابه نام هنری. زندگینامه نویس معروقی شد و جایه‌ی 
پولیتزر را دریافت کرد.) جیمز بعدها از این آزمایش خود به نام «تولد دوباره» یاد می‌کرد. و هر 
چیزی را که در زندگی به ثمررسانده بود. مدیون آن می‌دانست, 

تمام پیشرفت‌های شخصی و رشد. از یک درک ساده سرچشمه می‌گیرند؛ درک این نکنه که 


همه‌ی ما خودمان مسئول همه‌چیز در زندگی خویش هستیم؛ فارغ از اينکه اوضاع بیرونی 
ما هميشه ثمی‌توانیم اتفاقاتی را که در زندگی رخ می‌دهد کنترل کنیم؛ اما هميشه می‌توائیم 


تفسیر خود ازاین وقایع و همین طورواکنش خود در برابرآن‌ها را کنترل کنیم. 


متوجه شیم اه ,ما هميشه مسئول تجربه‌های خود هستیم. غیرازین ممکن نیست. نتخاب 
ینکه رویدادهای زندگی خود را تفسیر نکتیم نیز خودش نوعی تقسیر از رویدادهای زندگی 
است. انتخاب نداشتن واکنش در برابر رویدادهای زندگی, خودش واکنشی در برابر اتفاقات 
است. حتی اگریک خودرو شمارا زیر بگیرد هنوزهم مسئولیت شماست که معنای این رویداد 
را به دست بیاورید و در برابرآن واکتشی را انتخاب کنید. 

دوست داشته باشیم یا نه, ما هميشه نقش فعالاله‌ای در رویدادهایی داریم که در زندگی ما 
تفاق می‌فتند. ما هميشه در حال تفسیر معنای هر لحظه و هر رخدادی هستیم. ما هميشه در 
حال انتخاب ارزش‌هایی هستیم که بر اساس آن‌ها زندگی می‌کنیم و هميشه در حال گزینش 
معیارهایی هستیم که با آن‌ها همه‌ی اتفاقاتی را که برای ما رخ می‌دهد. ارزیابی می‌کنیم. غالا 
هر رویدادی می‌تواند خوب یا بد باشد؛ بسته به اينکه ما چه معیارهایی را انتخاب کنیم. 

نکته‌ی مهم این است که ما هميشه در حال انتخاب هستیم؛ متوجه باشیم یانه؛ هميشه. 
اساس موضوع این است که ما نمی‌توانیم انتخاب کنیم که به هیچ چیزی اهمیت تدهیم. این 
کار, غیرممکن است. باید به چیزی اهمیت بدهیم, اهمیت ندادن به هیچ‌چیز, خودش نوعی 
اهمیت دادن به چیزی است. 

پرسش حقیقی, اين است که چه چیزهایی را برای اهمیت دادن انتخاب می‌کنیم؛ چه 
ارزش‌هایی را تخاب می‌کنيم تابر اساس آن‌ها رقتار کنیم؛ چه معیرهایی را تخاب می‌کنيم تا 


تفت ویب ند گي خی 


زندگی خود را براساس آن‌ها بستجیم؛ و آیااين انتخاب‌هاءارزش‌ها و معیارهای خوبی هستند یا 


نه 


وت مسئولیت و تقصیر 


سال‌ها پیش, وقتی جوان‌تر و نادان‌تر بودم. در انتهای یک مطلب وبلاگ. چنین چیزی نوشتم: 
«همان‌طور که فیلسوف بزرگی می‌گوید. «قدرت زیاد. مسئولیت زیادی با خود می‌آورد.» این 
نوشته.زیبا و مقندرانهبهنظر می‌رسید. نمیتوانستم به خاطر بیورم که چه کسی چنین چیزی 
گفته است و جست‌وجو در گوگل هم به تتیجه‌ی خاصی منتهی نمی‌شد. اما این جمله را درآنجا 
شتم, با متن من هم‌خوانی خوبی داشت. 

ده دقیقه‌ی بعد, نخستین نظر ثبت شد: «من فکر می‌کنم فیلسوف بزرگ مورد نظر شماء عمو 
بن؛ درفیلم مرد عنکبوتی است.» 

«قدرت زیاد. مسئولیت زیادی با خود می‌آورد.»؛ آخرین سخنان عمو بن: پیش از اینکه دزدی که 
پیت پارکر رها کرده بود. او را درپیاده‌روی مملو از جمعیت, بدون هیچ علتی به قتل برساند. 

با وجود این: همه‌ی مااین جمله را بارها شنیده‌ايم. این جمله یکی از نقل قول‌های خوییست که 
بسیار هوشمندانه بهنظر می‌رسند. و در عین حال فقط چیزی را بیان می‌کنند که خودتان قبا 
می‌دانستید؛ حتی اگردقیقاًبه این شکل به آن فکر نکرده باشید. 

«قدرت زیاد. مسئولیت زیادی با خود می‌آورد.» 

درست است؛ اما نسخه‌ی بهتری از اين نقل قول هم وجود دارد؛ نسخه‌ای که فوق‌العاده است و 


باید برای رسیدن به آن, جای اسامی را تفیبر دهید: «مسئولیت زیاد. قدرت زیادی با خود 
می‌آورد.» 

هر چه در زندگی مسئولیت پذیرترباشیم. قدرت بیشتری در زندگی خود اعمال می‌کنیم. در 
نتیجه؛ پذیرش مسئولیت برای مشکلات زندگی, نخستین گام حل آن‌هاست. 

زمانی کسی را می‌شناختم که معتقد بود کسی حاضر نیست امزدش شود به این علت که قد 
او پیش از حد کوناه است. او تحصیلکرده, جذاب و خوش تیپ بود؛ اما کاملاً معتقد بود که 
زن‌ها او را بیش از حد کوناه قد می‌دانند. برای همین او تلاش نمی‌کرد که زن‌های جدید را 
ملاقات کند. چند باری که این کار را کردهبود. دنبال کوچک‌ترین رفتاری می‌گشت تا نشان 
دهد که او برای این زن به اندازه‌ی کافی جذابیت نداشته, و سپس خود را متقاعد می‌کرد که 
این زن علاقه‌ای به او ندارد؛ حتی اگر در واقع از او خوشش آمده بود. همان‌طور که شاید حدس 
زده باشید. زندگی عاطفی او لذت بخش نبود. 

چیزی که او متوجه نشده بود. این بود که او ارزشی را انتخاب کرده بود که به نفع او نبود: یعنی 
قد. او چنین قرض می کرد که زنان,تنها شیفته‌ی قد فرادمی‌شوند. در نتیجه,فرغ از اینکه چه 
کاری بکندبازی را باخته بود. 

این نوع انتخاب ارزش, برای او زیان‌بربود. این ارزش, مشکلات اقا بدی برایش ایجاد کرده 
بود: کوتاه قد بودن, در دنیایی که از نظر او برای قد بلندها ساخته شده بود. ارزش‌های بسیار 


بهتری وجود داشت که او می‌توانست برای زندگی عاشقانه‌ی خود انتخاب کند. اگر می‌گفت 
«می‌خواهم تنها با زنانی ملاقات کنم که مرا یه خاطر خودم دوست داشته باشند», برای شروع 
بد نبود. (معیاری که ارزش‌های صداقت و پذیرش را می‌سنجد)؛ اما او چنین ارزش‌هایی را 
انتخاب نکرد. او احتمالاً متوجه نبود که در حال انتخاب ارزش‌هایی است. یا اينکه می‌تواند 
چنین کاری بکند و ارزش‌های خود را تغیبر دهد. اگرچه متوجه نبود. اما او در هر حال, مسئول 
مشکلات خود بود. 

با وجود این مسئولیت. او به غرزدن خود ادامه می‌داد: درحالی که در رستوران نشسته بود. به 
پیش خدمت می گفت: «ولی من انتخاب دیگری ندارم. کاری از دست من ساخته نیست. زن‌ها 
سطحی و خودخواه هستند و هیچ‌وقت از من خوششان نمی‌آید.» بله. بی گمان تقصیر تک تک 
زنان بود که مردی سطحی را که همواره برای خود متأسف است و ارزش‌های بدی دارد. 
دوست نداشتند. 

افراد زیادی برای قبول مسئولیت مشکلات خود تردید دارند؛ زبرا فکر می‌کنند قبول مسئولیت 
برای مشکلات, به معنای مقصر بودن است. 

مسئولیت و تقصیر. غالا در فرهنگ ما در کنار هم به کار می‌روند؛ ما به یک معنانیستند. اگرمن 
با خودروی خود به‌شما بژئم, هم مقصر و هم مسئول جبران ضرر شما هستم. حتی اگر این 
تصادف خارج از کنترل من باشد, باز هم من مسئولیت دارم. اما تقصیر در جامعه این‌گونه عمل 


می‌کند: اگر خراب کاری کنید. مسئول جبران کردن آن هستید؛ که البته باید همین طور باشد. 
البته مشکلاتی نیژ وجود دارند که تقصی ما نیسنند؛ با وجود این, ما هنوز مسئول آن‌ها هستیم, 
برای مثال. اگر روزی بیدار شوید و ببیئید نوزادی روی پله‌های خانه‌ی شماست. تقصیر شما 
نیست که نوزاد آنجا گذاشته شده است؛ اما اکنون مسئولیت این نوزاد برعهده‌ی شماست. یاید 
تصمیم بگیربد که چه واکنشی نشان دهید و البته هر گزینه‌ای را که انتخاب کنید (نگه‌داشتن 
کودک, رد کردن آن, نادیده گرفتنش یا بیرون انداختن آن از خانه), مشکلاتی از انتخاب شما 
ناشی خواهد شد که مسئولیت آن‌ها نیز بر عهده‌ی شما خواهد بود. 

قضات. حق انتخایی در پرونده‌های خود ندارند. وقتی پرونده‌ای به دادگاه می‌رود. قضاتی که 
برای پرونده تعیین شده‌اند. مرتکب هیچ چرمی نشده و شاهد جرم تبوه‌اند. واين چرم نأثیری 
بر آن‌ها نداشته است؛ اما با وجود این. آن‌ها مسئولیت جرم را بر عهده دارئد. قاضی باید پيامدها 
را انتخاب کند؛ او باید معیارهایی را برای ارزبایی جرم مشخص کند و اطمینان حاصل کند که 
معیار انتخاب شده اجرا شود. 

ما مسئول تجربه‌هایی هستیم که هميشه تقصیر ما نیستند. این بخشی از زند گی ست. 

برای دریافتن تفاوت بین این دو مفهوم می‌توانید این گونه قکر کنید: تقصیره مربوط به زمان 
گذشته است. و مسئولیت. مربوط یه اکنون است؛ تقصیر, اشی از انتخاب‌هایی اسث که قبلا 
شده. و مسئولیت. نتیجه‌ی انتخاب‌هایی است که شما در حال حاضر در هر لحظه از روز 


می‌کنید. شما انتخاب کرده‌اید که این متن را بخوانید. شما انتخاب می‌کنید که به ابن مفاهیم 
فکر کنید. شما انتخاب می‌کنید که اين مفاهیم را بپذیرید یا آن‌ها را رد کنید. شاید تقصیر من 
باشد که شما فکر م ی کنید ایده‌های من بی‌ارزش هستند؛ اما شما مسئول نتیجه گیری‌های خود 
هستید. تقصیر شما نیست که من این جمله را نوشته‌ام؛ اما هنوز هم شما در تصمیم گیری برای 
خواندن آن مسئول هستید. 

بین مقصر دانستن کسی برای وضعیت شماء و مسئولیت واقعی آن فرد برای وضعیت شما, 
تفاوت وجود دارد. هیچ کس مسئول وضعیت شما نیست مگر خودنان. شاید بتوان بسیاری از 
افراد را برای تاراحتی شما سرزتش کرد؛ اما هیچ کس مسئول اراحت بودن شما نیست غیر از 
خودتان. علت اين موضوع این است که شما هميشه انتخاب می‌کنید که مسائل را چگوثه 
ببینید. چه واکنشی در برایرآن‌ها از خود نشان دهید و چه ارزشی برای هر چیز در نظر بگیرید. 
شما همیشه معیاری را اتتخاب می کنید که تجربه‌های خود را با آن ارزیایی کنید. 

همسرم به شیوه‌ی بسیار خاصی رابطه‌ی خود با من را به هم زد. او مرا ترک کرد. و سه سال با 
هم بودن به همین سادگی از بین رقت. 

من ماه‌ها بعد. هنوز هم حال خوشی تداشتم. این موضوع, قابل پیش‌بینی بود. اما من او را 
مسئول بدبختی خود می‌دانستم. از من بشنوید: این کار تتیجه‌ی ژیادی برای من داشت؛ 
فقط بدیختی بیشتری برایم به همراهآورد. 


می‌بینید! من نمی‌توانستم او را کنترل کنم. فارغ از اینکه چند بار با او تماس گرفتم, یا سر او قریاد 
کشیدم, ی او خواهش کردم, ی سرزده به خانه‌اش رفتم. یا هر کار غیرمنطقی و عجیب دیگری 
که ایک همسر سابق ممکن است سر بزند. انجام دادم. اما هیچ کنترلی بر احساسات و رفتار او 
نداشتم. در نهایت, آگرچه او برای احساسات تخریب‌شده‌ی من قابل سرزنش بود. اما هیچ‌وقت 
مسئول احساسات من نبود. من, خودم مسئول بودم. 

سرانجام پس از اشک‌ها و حسرت‌های زیاد. فکر من تغیبر کرد. و کم کم متوجه شدم که اگرچه 
او کار بسیاروحشتناکی با من کرده و برای این کارش سزاوار سرزنش است, اما اکنون مسئولیت 
خوشحال کردن من, با خودم است. او هرگز ظاهر نمی‌شود تا مشکلات مرا درست کند. باید 
خودم این مشکلات را حل کنم. 

وقتی اين رویکرد را انتخاب کردم. چند اتفانق رخ داد. من شروع به بهیود وضع خودم کردم. 
ورزش را شروع کردم و زمان بیشتری را با دوستان خود سپری می کردم (که دراين مدت. آنها را 
رها کرده بودم), آشنایی با افراد جدید را شروع کردم؛ به یک سفر مطالعاتی طولاتی رفتم و کمی 
هم کارهای خبریه انجام دادم, و کم کم احساس بهتری پیدا کردم. 

البته هنوز هم از او برای کارهایی که کرده بود متنفر بودم؛ اما دست کم مسئولیت احساسات 
خودم را برعهده گرفته بودم. با اين کار می‌توانستم ارزش‌های بهتری را انتخاب کنم 
(ارزش‌هایی که هدف از آن‌هاء مراقبت از خودم. ویاد گرفتن داشتن احساسات بهتر بود؛ نه اينکه 


دئیال حل مشکلاتم توسط او باشم.), 

(البته همه‌ی این ماجرای «او را مسئول احساسات خود دانستن», بخشی از دلایلی بود که او مرا 
ترک کرده بود. دراين باره. در فصل‌های آینده بیشتر می‌نویسم.)/ 

حدود یک سال بعد. اتفای جالب توجهی افتاد. وقتیبه رابطه‌ی گذشته‌ی خود فکر کردم: 
متوجه مشکلاتی شدم که تا آن زمان به ذهنم خطور نکرده بود؛ مشکلاتی که می‌توانستم برای 
حل آن‌ها کارهایی بکنم. فهمیدم که احتملاً من‌هم, همسر خویی نبوده‌ا و دیگران, همین طور 
بدون علت:به کسی که با و بوده‌ان. پشت نمی کنند؛ مگراینکه یه علتی ناراحت بوده باشند. 
منظور من این نیست که او را برای کارهایی که کرده بود. نبرئه کنم؛ به هیچ وجه؛ اما یی بردن 
به اشتباهات خودم کمک کرد تا بفهمم آن‌قدرها که فکر می کرده‌ا: قربانی یی گناهی نبوده‌ام؛ و 
من هم درندوام این رابطه‌ی بد نقش داشته‌ام. زرا کسانی که با هم دوست می‌شوند. معمولا 
ارزش‌های مشترکی دارند. آگر با کسی به مدت طولانی دوست شده بودم که ارزش‌های بدی 
داشت. این موضوع درباره‌ی من و ارزش‌های من چه پیامی در خود داشت؟ من به دشوارترین 
روش یاد گرفتم که اگر کسی که شما او ابطهدارد. خود خوا است و کارهایی می‌کند که به 
شما آسیب می‌رساند. احتمال اینکه شما یز همین گونه باشید. زیاد است؛ ققط متوجه آن 
لیستیدد 


اکنون که به گذشته نگاه می‌کنم. می‌توانم ببینم او چه علایمی از شخصیت خود را یروژ می‌داده 


است؛ علایمی که وقتی با او بودم.آن‌ها را نادیده می‌گرقتم. این کار تقصیر من بود. می‌توانستم 
به گذشته نگاه کنم و متوجه شوم که من هم بهترین همسر ممکن برای او نبوده‌ام. در واقع من 
هم غالا سرد و خودخواه بودم. گاهی نیز به او کم توجهی کرده. و او را ثاراحت می‌کردم.این‌ها 
تقصیر من بودند. 

یا تقصیرهای من, تقصیر او را توجیه می کرد؟ نه. اما من تصمیم گرفتم که دیگر مرتکب چنین 
خطاهایی تشوم: و هرگز چنین علایمی را نادیده نگیرم تا مطمئن شوم که دیگر پیامدهای چنین 
رویدادی را تحمل نمی کنم, من مسئولیت داشتن رابطه‌ی بسیار بهتر با زنان را در آینده 
پذیرفنم. 

خوشحالم که بگویم این کاررا کرده‌ام. و مسئولیت مشکلات خود را به عهده گرفتم و وضع خود 
را بهبود بخشیدم. من مسئولیت روابط ناسالم را به عهده گرقتم و در روابط یعدی خود. آن‌ها را 
اصلاح کردم. 

می‌دانید مستله چیست؟ اينکه همسر سایقم مرا ترک کرد. آگرچه یکی از دردناک‌ترین 
تجربه‌های زندگی من بود. ما در عین حال. یکی از مهم‌ترین و ترگذارترینتجربه‌هایی ست که 
در زندگی دارم. من رشد فردی زیادی را ناشی از این اتقاق می‌دانم. من از این یک مشکل: 
بیشتراز چندین موفقیت خود درس گرفنه‌ام. 

همه‌ی ما دوست داریم که مسئول موفقیت‌ها و شادی‌های خودمان باشیم. حتی برای اينکه 


معلوم شود چه کسی عامل موفقیت و شادی‌هاست, با هم دعوا می‌کنیم. اما مسئولیت‌پذیری 
برای مشکلات. بسیار مهم‌تر است: زیرا یادگیری واقعی از اینجا یه دست می‌آید. اینجا جاییست 
که پیشرفت‌های حقیقی در زندگی حاصل می‌شود. سرزنش کردن دیگران. تنها زان رساندن 
به خودتان است. 


واکنش به تراژدی 


اما رویدادهای واقعً وحشتناک چطور؟ بسیاری از مردم می‌توانند بپذیرند که مسئولیت‌پذیری 
برای مشکلات کاری و شاید تماشای بیش از حد تلویزیون, درحالی که می‌توانند وقت خود را با 
بچه‌های خود بگذرانند و کارهای مفیدی بکنند. خوب است؛ اما وقتی تراژدی‌های وحشتناک 
طرح می‌شود. آن‌ها از پذیرفتن مسئولیت شانه خالی می‌کنند. بعضی چیزها آن‌قدر دردناک 
هستند که نمی‌توان مسئولیت آن را بر عهده گرفت. 

کمی به این موضوع فکر کنید: شدت یک رویداد. وافعیت زیربنیی آن را تغیبر تمی‌دهد. اگر ما 
از خانه‌ی شما سرقت شود, بی‌شک شما تقصیری در این دزدی ندارید. هیچ کس نمی‌خواهد 
چنین چیزی را تجربه کند. اما درست مثل نوزادی که روی پله‌های خانه‌ی شما گذاشته شده 
بود. شما یکباره در جایگاه مسئولیت برای یک موقعیت مرگ و زندگی قرار گرفته‌اید. آیا 
می‌جنگید؟ آیا وحشت بر شما غلیه می‌کند؟ یا شوکه می‌شوید؟ آیا با پلیس تماس می‌گیرید؟ یا 
تلاش می‌کنید این موضوع را فراموش کنید و وانمود می‌کنید که هرگز چنین اتفاقی رخ نداده 
است؟ همه‌ی اين‌ها: انتخاب‌ها و واکتش‌هایی هستند که مسئولیت انتخاب یا رد کردن آن‌ها بر 
عهده‌ی شماست. شما انتخایی در دزدی نداشته‌اید؛ اما با وجود اين» مسئولیت شماست که 


نتایج ناخوشایند احساسی, روانی و قائونی این تجربه را مدیریت کنید, 


در سال ۰۲۰۰۸ طالیان کترل دره‌ی سوات, بخش دوراقتاه‌ای از شمال پاکستان, را به دست 
گرفت. آن‌ها به سرعت به پیاده کردن برنامه‌های اسلام افراطی خود اقدام کردند. نلویزیون؛ 
فیلم, خارج شدن زن‌ها یدون همراهی مرد. و مدرسه رفتن دختران ممنوع اعلام شد. 

در سال ۲۰۰۹ میلادی, یک دختر یازده ساله‌ی پاکستاتی به نام ملاله یوسف‌زی شروع به 
سخنرانی بر ضد ممنوع شدن مدرسه در پاکستان کرد. او به مدرسه رقتن خود ادامه داد. و جان 
خود و پدرش را در معرض خطر قرار داد او همچنین در کنفرانس‌هایی که در شهرهای مجاور 
برگزار می‌شد. شرکت می‌کرد. او در فضای مجازی نوشت: «طالبان چه حقی دارد که بخواهد 
حق آموزش مرانقض کند؟» 

در سال ۲۰۱۲؛ درسن چهارده سالگی, وقتی از مدرسه به خانه برمی گشت: در اتوبوس؛ صورتش 
هدف اصابت گلوله قرارگرفت. یک سرپاژ طالبان با صورتی پوشيده و مسلح وارد اتوبوس شد و 
پرسید: «ملاله کیست؟ یا بگویید. یا همه‌ی شما را به گلوله می‌بندم.» ملاله خود را معرفی کرد 
(انتخایی که به‌خودی‌خود شگفت‌انگیز است)؛ و سپس آن مرد در بیش چشمان بقیه‌ی 
مسافران. گلوله‌ای به سراو شلیک کرد. 

ملاله به کما رقت و به مرگ نزدیک شد. طالبان به‌طور علنی اعلام کرد که اگر او زنده بماند. هم 
او و هم پدرش را خواهد کشت. 

امروز, ملاله هنوز زنده است. او هنوز هم بر ضد خشونت و سرکوب زئان. در کشورهای اسلامی 


سخنرانی می‌کند. البته اکنون او نویسنده‌ی یک کتاب پرفروش است. او در سال ۲۰۱۴, برنده‌ی 
جایژه‌ی صلح نوبل برای قعایت‌های خود شد. بهنظر می‌رسد که شلیک به صورت او تا 
باعث شهامت و مخاطبان بیشتر برای او شده است. برای او ساده بود که یک جا می‌نشست و 
می‌گفت که «هیچ کاری از دست من ساخته یست» یا «من هیچ انتخابی ندارم». الته همین 
هم انتخاب او بود؛ اما او خلاف آن را انتخاب کرد. 

چند سال پیش, من چند ایده ازاين فصل را در وبلاگ خود نوشته بودم؛ یک نفر نظر گذاشته 
بود و گفته بود که من سطحی و ظاهربین هستم. و اضاقه کرده بود که من هیچ درکی از 
مشکلات زندگی یا مسئولیت‌های انسان‌ها ندارم. او گفته بود که پسرش به تازگی در یک 
تصادف جان باخته است. و مرا متهم کرده بود که درکی از درد واقعی ندارم. و گفته بود به این 
علت که او را مسئول رئح‌هایی می‌دانم که برای مرگ فرزندش حس کرده. انسان احمقی 
هستم. 

بی‌گمان این فرد دردی را حس کرده است که بيشتر افراد در زندگی خود با آن رو به رو 
نمی‌شوند. او انتخاب نکرده بود که بسرش کشته شود. و مرگ او نیز تقصیر او یا فرزندش نبود. 
اما مسئولیت کنار آمدن با این اتقاق برعهده‌ی او بود. هرچند او چنین مسئولیتی را نخواسته 
بود. با وجود همه‌ی این‌هاء او هنوژ هم مسئول احساسات, اعتقادات و رفتارهای خودش بود. 
اینکه چه واکلشی دریرابرمرگ فرزندش از خود بروز دهد. انتخاب او بود. دردها برای همه‌ی ما 


اجتناب‌ناپذیر هستند؛ اما این دردها چه معنایی برای ما دارند؟ حتی در این موضوع که او بیان 
می‌کرد هیچ انتخایی نداشته است و می‌خواهد قرزندش به او برگردانده شود. او در حال 
انتخاب بود لیکی از روش‌هایی که او می‌توانست از درد خود استقاده کند). 

البته من هیچ‌یک از این‌ها را به او نگفتم. در آن لحظه؛ وحشت‌زده به این فکر می کردم که شاید 
اشتیاه بزرگی کرده‌ام و نمی‌دانسته‌ام که چه گفته‌ام. این خطری‌ست که در کار من وجود دارد. 
مشکلی‌ست که من انتخاب کرده‌ام. مشکلی بود که من مسئول برطرف کردن آن بودم. 

در ابتدا حس بدی داشتم؛ اما بعد از چند دقيقه کم کم عصبانی شدم و به خود گفتم: 
اعتراض‌های او, هیچ ربطی به چیزهایی که من گفنه بودم نداشت. اینکه من فرزندی ندارم؛ به 
این معنا نیست که تا کنون تجربه‌ی درد وحشتناکی را نداشته‌ام, 

اما بعد. توصیه‌های خودم را به کار بستم. و مشکلات خودم را اننخاب کردم. می‌توانستم از 
دست این مرد عصبانی شوم. و با او بحث کنم و سپس تلاش کلم تایه او اثبات کنم که دردهای 
شدیدتری کشیده‌ام. 

این روش فقط باعث می‌شد که هر دوی ما احساس حماقت و بی‌عاطفه بودن کنیم, یا اينکه 
می‌توانستم مشکل بهتری را انتخاب کنم؛تمرین صبر درک بهترخوانندههء و فکرکردن به این 
مرد درهنگام نوشتن اژ درد و وحشت. و همین, کاری‌ست که اکنون می‌کنم. 

من پاسخ دادم که «از شنیدن این موضوع متأسفم.» و همین. دیگر چه می‌نوان گفت؟ 


ژنتیک و تقدیر 


درسال ۲۰۱۳: بی‌بی‌سی, چندین نوجوان دارای اختلال وسواس فکری - عملی را انتخاب کرده 
بود؛ و روند درمانی فشرده‌ی آن‌ها برای غلبه برافکار اخواسته و رقتارهای تکراری‌شان را دنبال 
میکرد. 

دختری هقده ساله بهنام ایموجن بود که نیاز وسواسی داشت که روی هر سطحی که راه 
می‌رود ضربه بزند؛ آگچنینکاری را تعیکرد.افکار و حشتناکیدرباره‌ی مرگ خانودهاش اور 
احاطه می‌کردند. جاش, فرد دیگری بود که نیاز داشت هر کاری را با هر دو سمت بدن خود 
بکند (دست دادن با دست راست و چپ, خوردن غذا با دست راست و چپ, رد شدن از دریا دو 
پا و مانند آن)؛ آگراو هردو سمت بدن خود را «برابر نمی کرد»: دچار حمله‌های عصی می‌شد. 
فرد دیگری به نام جک هم بود که ترس شدیدی از میکروب داشت و به همین دلیل از خائه 
بیرون نمی‌آمد مگراینکه دستکش در دست می کرد. آب را قبل از نوشیدن می‌جوشاند. و غذایی 
را که خودش آن را پاکیزه و آماده نکرده بود. تمی‌خورد. 

اختلال وسواس فکری - عملی؛ یک اختلال عصی و زنتیکی است که درمان شدنی نیست. در 
بهترین حالت می‌توان آن‌را مدبریت کرد. و همان گونه که خواهیم دید. مدیریت این اختلال؛ در 


مدیریت ارزش‌های فرد خلاصه می‌شود. 


نخستین کاری که روان‌پزشک در پروژه‌ی خود با این بچه‌ها می‌کند. این است که به آن‌ها 
بگوید این میل خود به کارهای وسواسی را پذیرند. این امرء یعنی وقتی ایموجین با فکر مرگ 
اعضای خانواده‌اش احاطه شده است. باید بپذیرد که ممکن است اعضای خانواده‌ی او واقعاً 
بمیرند و او هیچ کاری نمی‌تواند دراين باره بکند؛ به او گفته شد که انفاقی که برای او می‌افند. 
تقصیراو نیست. جاش مجبور شد بپذیرد که «برابر کردن» همه‌ی رفتارهای او و انجام قرینه‌ی 
آن‌هاء زندگی او را بیشتر از حمله‌های عصبی تخریب می کند. به جک نیزیادآوری شد که فارغ از 
اینکه چه کاری بکند. میکروب‌ها همه جا هستند و هميشه وارد بدن او می‌شوند. 

هدف این است کاری کنیم که بچه‌ها درک کنند که ارزش‌های آن‌ها منطقی نیستند (در واقع 
این ارزش‌هاء ارزش‌های خود آن‌هانیستند؛ بلکه اختلال هستند). و با ارضای این ارزش‌های 
غیرمنطلقی, به وانایی آن‌ها در داشتن عملکرد مناسب در زندگی آسیب می‌رسد. 

گام بعدی, این است که بچه‌ه را تشوبق کنیم که ارزشی را انتخاب کنند که از اختلال وسواس 
فکری - عملی آن‌ها ارزشمندتر باشد. و برآن تمرکز کنند. برای جاش, این ارزش: مجبور نبودن 
به مخقی کردن اختلال خود از دوستان و خانواده‌اش در همه‌ی زمان‌هاست؛ یعنی امکان 
داشتن یک زندگی اجتماعی مناسب. کارآمد و طبیعی. برای ایموجن. کتترل افکار و احساسات 
و شادی دوباره است؛ و برای جک, توانایی ترک خانه یه مدت طولانی بدون تحمل حمله‌های 


عصبیء 


با این ارزش‌های جدید که در مرکز ذهن آن‌ها قرار گرفته است, برای نوجوانان. تجارب 
فشرده‌ای از حساسیت‌زدایی در نظر گرقته شده که آن‌ها را مجبور می‌کند که با ارزش‌های 
جدید خود زندگی کنند. در ادامه, حمله‌های عصی رخ می‌دهد؛ اشک‌هایی ريخته می‌شود؛ 
جک به اشیای مختلفی مشت می‌زند و سپس به‌سرعت دستان خود را می‌شوید؛ اما در انتهای 
این مستند. پیشرفت‌های قابل توجهی به دست آمده است. ایموجن, دیگر نیازی به ضربه‌زدن 
به هر سطحی که یه آن می‌رسد, ندارد. او می‌گوید: «هنوز هم در پس ذهنم هیولاهایی وجود 
دارند و احتمالاً همیشه هم آنجا باقی بمانند؛ اما حالا آن‌ها ساکت‌تر شده‌اند.» جاش می‌تواند 
بیست‌وپنج تا سی دقیقه بدون «متعادل کردن» حرکات خود بین طرفین بدن فعالیت کند. 
جک که احتمالاً بیشترین پیشرقت را داشته است. می‌تواند به رستوران برود و از آب بطری‌ها و 
لیوان‌ها مصرف کند. بدون اينکه بخواهد ابنداآن‌ها را بشوید. جک چیزهایی را که یاد گرفته 
است. به خویی خلاصه می‌کند: «من این زندگی را انتخاب نکرده‌ام. من این بیماری وحشتناک 
را انتخاب نکرده‌ام. ام می‌توانم انتخاب کتم که چطور با آن زندگی کنم؛ مجبورم انتخاب کنم که 
چطورباآن زندگی کنم.» 

بسیاری از مردم؛ به دنیا آمدن با یک عیب را به‌گونه‌ای مجسم می‌کنند که انگار چیژ بسیار با 
ارزشی از آن‌ها دریغ شده است؛ خواه این عیب. اختلال وسواس فکری - عملی باشد. یا قدی 
کوناه یا چیزی کاملاًمتفاوت. آن‌ها احساس می‌کنند که هیچ کاری نمی‌توانند در این رابطه 


بکنند. در نتیجه. از قبول مسئولیت برای این موقعیت خودداری می‌کنند. آن‌ها می‌اندیشند که 
«من ژنتیک به درد نخور خودم را انتخاب نکرده‌ام. پس اگر اشتباهی رخ دهد, تقصیر من 
فوستد0: 

البته این موضوع هم درست است. این‌هاء تقصیر آنان ثیست؛ اما هنوژ هم این مسئولیت. 
برعهده‌ی آن‌ها است. 

من زندگی را به این شکل می‌بینم که همه‌ی ما کارت‌های شانسی را دربافت م ی کنیم. برخی از 
افراد کارت‌های بهتری از دیگران دارند. و اگرچه آسان است که خود را درگیر کارت‌هایی که 
داریم, بکنیم و احساس شکست خوردن کنیم, اما بازی حقیقی, در تصمیم‌هایی نهفته است که 
درباه‌ی این کارت‌ها می‌گیریم؛ یعنی ریسک‌هایی که می‌کنیم و پیامدهایی که باید با آن‌ها 
زندگی کنیم. کسانی که به صورت پایدار بهترین نصمیم‌های ممکن را در موقعیت‌های مختلف 
می‌گیرند. همان کسانی هستند که در نهایت در زندگی پیروز می‌شوند؛ که الا کسانی نیستند 
که بهترین کارت‌ها را دارند. 

کسانی هستند که از کاستی‌های یکی یا عصبی دچاررنج‌های روانی ی احساسی می‌شوند؛ اما 
این موضوع چیزی را تغییر نمی‌دهد. بی‌گمان آن‌ها کارت‌های بدی دریافت کرده‌اند. و 
تقصیری متوجه آن‌ها ئیست؛ مرد قدکوتاهی که می‌خواهد با زئی آشنا شود, تقصیری در 
کوتاه‌قد بودن ندارد. همچنین کسی که از او سرقت شده, تقصیری نداشته است, اما هنوز هم 


مسئولیت, متوجه آن‌هاست. خواه دنبال درمان روان‌پزشکی با روان‌درمانی باشند. ی اینکه هیچ 
کاری نکنند. این انتخاب در نهایت متوجه آن‌هاست. کسانی هستند که کودکی بدی را تجربه 
کرده‌اند. 

کسائی هستند که به لحاظ جسمی, احساسی یا مالی مورد سوء‌استفاده واقع شده و فریب 
خورده‌اند. آن‌ها مقصر این مشکلات و دردسرها نیستند؛ اما هنوز هم مسئولیت دارئد؛ هميشه 
مسئول هستند که به‌رغم وجود این مشکلات, پیش بروند و بهترین گزینه‌های ممکن را در 
وضعیت موجود انتخاب کنند. 

ببایید صادق باشیم. اگر بخواهید همه‌ی کسانی را که به توعی اختلال روانی دارند وبا افسردگی 
یا افکار خودکشی درگیر هستند. یا مورد سوهءاستفاده و غفلت واقع شده‌اند, یا کسانی که با 
رویداد تراژیکی مواجه شده یا مرگ نزدیکان خود را دیده و از مشکلات مهلک مرتبط با سلامت: 
تصادفات و آسیب‌ها جان سالم به در برده‌اند. جمع کنید و آن‌ها را دریک جا قراردهید. احتمالاً 
مجبور می‌شوید همه‌ی آدم‌ها را حساب کنید؛ زبرا هیچ کس نیست که زندگی را بدون جراحت 
و رنج به پایان برساند. 

بی‌گمان برخی از فرد. مشکلات جدی‌تری از دیگران دارند. و بعضی دیگر واقعاً در وضعیت 
وحشتناکی قربانی واقع شده‌اند؛ اما هرچند که این موضوع می‌تواند ما را ناراحت و غمگین کند. 
درنهایت هیچ چیژی از مسئولیت ما در برابر موقعیت‌های فردی را تغیبر ئمی‌دهد. 


مد شدن نقش قربانی 


تفاوت قائل نشدن بین مسئولیت و تقصیر, به افراد اجازه می‌دهد که مسئولیت حل کردن 
مشکلات خود را به دیگران واگذار کنند. اين توانایی برای کاهش مسئولیت از طریق سرزنش 
کردن. به افراد یک سرخوشی موقت می‌دهد و باعث می‌شود که احساس کنند از لحاظ اخلاقی 
پزتزهنتلاه 

متأسفانه یکی از آثار جانبی اینترنت و رسانه‌های اجتماعی این است که اکنون بیش از هميشه 
انتقال مسئولیت (حتی برای کوچک‌ترین تخلف‌ها) به فرد ی گروه دیگره بسیار آسان شده است, 
در واقع این نوع بازی عمومی سرزنش_-شرمساری اکنون محبوبیت پیدا کرده است؛ این کار در 
برخی از گروه‌ها حتی جذاب دانسته می‌شود. به اشتراک گذاری عمومی «بی‌عدالتی‌ها», توجه 
واحساس هم‌دردی بسیار بیشتری از سایر فعالیت‌ها در رسانه‌های اجتماعی را در پی دارد. و در 
ننیجه: افرادی را که پیوسته احساس قربانی بودن می‌کنند, با حجم بیشتر و فزاینده‌ای از توجه و 
هم‌دردی یاداش می‌دهد. 

آمروزه «مد شدن نقش قربانی». هم در میان ثروتندان و هم در میان فقراقراگیر شده است. در 
واقع شاید اولین بار در تاریخ یشریت باشد که همه‌ی گروه‌ها و طبقات اجتماعی احساس 


می‌کنند که قربانی شده‌اند. و همه‌ی آن‌ها از یی عدالتی موجود خشمگین هستند, 


اکنون هر کسی هر چیزی را توهین‌آمیز می‌داند (خواه کتایی در مورد نژادپرستی در کلاس 
معرفی شده باشد, یا درخت کربسمس در پاساژها ممنوع شده باشد. يا این واقعیت که مالیات 
صندوق‌های سرمایه‌گذاری نیم درصد افزایش پیدا کرده باشد). همه احساس می‌کنند که به 
نوعی ستم‌دیده‌اند. و در تیجه حق دارند که خشمگین باشند و مقدار مشخصی از توجه را به 
خود معطوف کنند. 

محیط کنونی رسانه‌هاء این واکنش‌ها راء هم تشویق می‌کند و هم تداوم می‌بخشد؛ زیر این کار 
برای کسب و کار آن‌ها خوب است. رسانه‌ها به جای گزارش داستان‌ها و مشکلات واقعی, در 
عوض راه ساده‌تر و سودأورتری پیدا کرده‌ان؛ ب پیدا کردن موضوعی که کمی توهین‌آمیز است, 
مطلب تهیه می‌کنند. آن را به مخاطبان گسترده‌ی خود گزارش می‌کنند و باعث ایجاد خشم 
می‌شوند. و سپس دوباره اين خشم را به گونه‌ای گزارش می‌کنند که موجب خشم عده‌ی 
دیگری شود. 

این کار باعث حرکت رفت و برگشتی مزخرقی بین دو گروه رقیب خیالی می‌شود و اذهان همه را 
از مشکلات واقعی اجتماع متحرف می‌کند. جای تعجب نیست که به لحاظ سیاسی, بیشتر از 
همیشه چندقطبی شده‌ايم. 

بژرگ‌ترین مشکل مد شدن نقش قربائی, این است که این کار باعث می‌بشود که توجه از 
قربانیان واقعی منحرق شود؛ مانند چوبان دروغگو که قریاد «گرگ, گرگ» سر می‌داد. 


هر چه افراد بیشتری ادعای قربانی شدن در موضوعات بی‌اهمیت کنند. کار برای قربانیان 
واقعی مشکلات بزرگ, سخت‌تر خواهد شد. 

افراد به توهین کردن معناد شده‌اند؛ زیرا این کار یه آن‌ها احساس سرخوشی می‌دهد؛ حق به 
جاتب بودن و از لحاظ اخلاقی برتر بودن, احساس خوبی در فرد ایجاد می‌کند. 

همان گونه که کارتوئیست سیاسی: تیم کریدر. در نیویورک تایمز بیان کرده است: «خشم: مانند 
بسیاری از چیزهای دیگر, احساس خوبی ایجاد می‌کند؛ اما پس از مدتی خودمان را از درون 
می‌بلعد. البته خشم. از گناهان دیگر خطرناک‌تر است؛ زیرا ما حتی آگاهانه اعتراق نمی کنیم که 
این احساس درواقع نوعی لذت است.» 

اما بخشی از زندگی در جامعه‌ی مردم‌سالار و آزاد. این است که مجبوریم با دیدگاه‌های افرادی 
که لام آن‌ها خوشمان نمی‌آید. کنر باييم. 

این هزینه‌ایست که برای این کار پرداخت می‌کنيم (حثی می‌توان گفت که کل هدف این 
سیستم؛ همین است). و به نظر می‌رسد که افراد زیادی این موضوع را فراموش می‌کنند. 

ما بیداولویت‌های خود را بشتاسیم و در عین حال تلاش کنیم با افرادی که ظاهاً دشمن ما 
نامیده می‌شوند. کمی هم‌دردی کتیم. باید با دیدی شکاک به رسانه‌ها و اخبار توجه کنیم و 
بکوشیم همه‌ی افرادی را که با ما مخالف هستند. به یک چوب ثرائیم. باید به ارزش‌های 
صداقت و شغافی. اولویت بالاتری از محق بودن. احساس خوب داشئن و انتقام گرفتن 


بدهیم. حقظ این ارزش‌های مردم‌سالارانه. در میان سر و صدای دائم دنیای به‌هم پیچیده 
دشوار است؛ اما ما باید مسئولیت آن را بپذيريم؛ و در هر حال آن‌ها را پرورش دهیم. پایداری 
آینده‌ی سیستم سیاسی ما شاید وابسته به همین موضوع باشد. 


هیچ جوابی برای «چگونه» وجود ندارد 


ممکن است افراد زیادی این‌ها را بشنوند و چیزهایی بگویند؛ مانند: «خیلی خوب؛ اما چگونه؟ 
من متوجه شده‌ام که آرزش‌های من خوب نیستند. و از پذیرفتن مسئولیت برای مشکلات 
خودم طفره می‌روم: و آدم حق به جانیی هستم که فکر می‌کنم دنیا ید گرد من و هر گونه 
ناراحتی‌ای که تجربه می‌کنم, بچرخد؛ اما چگونه باید تغییر کنم؟» 

من به خودم می‌گویم: «اين کار را بکن. این کار را نکن. ولی جوابی برای چگونه وجود ندارد.» 
شما هم‌اکنون و در هر لحظه از هر روز, در حال انتخاب کردن هستید که به چه چیزهایی اهمیت 
بدهید. و تغییره به سادگی انتخاب چیزهای دیگری برای اهمیت دادن است. واقعاً همین‌قدر 
ساده است. فقط آسان ثیست. 

این کار آسان ثیست؛ ژیرا در ابتدا احساس بازنده بودن, فریب کار بودن و حماقت خواهید کرد. 
نگران خواهید شد و خواهید ترسید. ممکن است از همسریا دوستان یا پدر خود عصیانی شوید. 
همه‌ی این‌هاءآنار جانبی تغیبر ارزش‌ها و تغییر اولویت‌ها هستند؛ اما اجتناب‌ناپذیرند. 

این کار ساده اما واقعاً دشواراست. 

بیایید نگاهی به برخی از آثار جانبی این موضوع بيندازيم. شما احساس عدم قطعیت خواهید 
کرد؛ مطمنن باشید. «آیا واقعا باید اين کار را کنار یگذارم؟ آیا اين کار درست است؟» کنار 


ذاشتن ارزشی که سال‌ها به آن وابسته بودهاید. احساس ناهماهتگی در وجود شما ایجاد 
می‌کند؛ چنان که گویا شما دیگر خوب و بد راز هم تشخیص نمی‌دهید. شما نیمی از عمر خود را 
صرف ارزیایی خودنان با ارزش‌های قدیمی کرده‌اید. در نتیجه وقتی اولویت‌ها و معیارهای خود 
را تغییردهید و رفترقبلی خود را متوقف کنید.معیارهای قابلاعتمادقبلی شم تأمین نخواهند 


و به سرعت احساس میکنید که فریب‌کاریا آدم بی‌اهمیتی هستید. این رویداد هم طبیعی 
والبته ناخوشایند است. 


بی‌گمان انواع جواب رد را خواهید شنید. بسیاری از روابطی که در زندگی شما وجود دارد. بر 
مبنای ارزش‌هابی ایجاد شده‌اند که قبلا داشته‌اید. و یه محض تغییر این ارزش‌ها (به محض 
اینکه تصمیم بگیرید که مطالعه؛ مهم‌تر از جشن گرفتن است؛ یا انتخاب شغلی که به آن باور 
دارید. مهم‌تر از پول است). غییر شماء در ثمامی روابط شما اثر خواهد گذاشت. و بسیاری از 
آن‌ها پیش چشمان شما نابود خواهند شد. این موضوع هم طبیعی‌ست و البته ناخوشایند هم 
خواهد بود. 

همه‌ی این‌ها, آثر جانبی لازم اما دردناک انتخاب اولویت‌های شما هستند و اينکه چیزهایی را 
انتخاب کنید که برای صرف انرژی, بسیار مهم‌تر و ارزشمندترند. وقتی ارزش‌های خود را ارزیابی 
مجدد می‌کنيد, با مقاومت‌های درونی و بیروئی ژبادی مواجه می‌شوید. بیش از هر چیژ 
احساس عدم اطمینان خواهید کرد؛ به این موضوع فکر می‌کنید که آیا این کاری که می‌کنید, 


فرست انست یاه 


اما همان‌گونه که خواهیم دید این اتفاق خوبی است. 


فصل ششم: شما درمورد همه چیز اشتباه می‌کنید 


پانصد سال پیش, نقشه نگارها معتقد بودند که کالیغرئیا یک جزیره است. پزشکان باور داشتند 
که شکافتن بازوی فرد می‌تواند بیماری‌ها را درمان کند. زنان باور داشتند که مالیدن ادرارسگ 
روی صورت. باعث جوان ماندن بوست می‌شود. و ستاره‌شناسان معتقد بودند که خورشید دور 


رمین می‌چرخد 


وقتی که بچه بودم, فکر می‌کردم برادرم یک راه مخفی در خانه‌ی مادربزرگم پیدا کرده است؛ 
زیرا او می‌توانست بدون اینکه از دستشویی خارج شود. به بیرون برود (البته دستشویی یک 
پنجره داشت). همین‌طور فکر می‌کردم که وقتی دوستم و خانواده‌اش به «واشنگتن دی‌سی» 
سرزده‌اند. در زمان نیز سفر کرده‌اند و به زمانی رفته‌اند که دایناسورها در آن می‌زیسته 
«دی‌سی»» مربوط به زمان بسیار قدیم است. 


من نوجوان به همه می‌گفتم که به هیچ چیزی اهمیت نمی‌دهم؛ ولی در واقع بیش‌ازحد به 
مسائل اهمیت می‌دادم. دیگران دنیای مرا کنترل می‌کردند؛ بدون اينکه من حتی از این 
موضوع آگاه باشم. فکر می‌کردم خوشبختی, یک تقدیر است و نه یک انتخاب. فکر می‌کردم 
عشق, چیزیست که اتفاق می‌افند و نه چیزی که برای آن نلاش کنید. فکر می‌کردم «باحال» 
بودن را باید تمرین کرد و از دیگران آموخت: نه اینکه برای خودت ابداع کنیء 

وقتی با همسر خودم بودم. قکر می‌کردم ما تا همیشه با هم خواهیم بود. و وقتی این رابطه 
به‌پایان رسید. فکر می کردم نسبت یه هیچ زن دیگری چنین احساسی نخواهم داشت. و وقتی 
دوباره نسبت به زن دیگری همان احساس را پیدا کردم, فکر کردم گاهی عشق به تنهایی کافی 
بعد از آن فهمیدم که هر قردی خودش تصمیم می‌گیرد که چه چیزی برای او «کافی» است: و 
عشق می‌تواند هر چیزی باشد که ما اجازهبدهیم. 


من در هر گامی از مسیر اشتباه می‌کردم! دریاره‌ی همه‌چیز. در سراسر زندگی, من درباره‌ی 
خودم. دیگران, جامعه: فرهنگ, و جهان اشتیاه م ی کردم. 

و امیدوارم در بقیه‌ی عمرم نیز همین گونه باشم. درست همان طور که مارک کنونی می‌تواند به 
همه‌ی اشتباهات و خطاهای مارک گذشته نگاه کند. یک روز مارک آینده ثیز به پیش 
فرض‌های مارک فعلی (از جمله محتوای این کتاب) نگاه خواهد کرد. و متوجه همان خطاها 
خواهد شد. و البته این موضوع, چیز خوییست؛ زیرابه این معناست که رشد کرده‌ام, 

سخن معروقی از مایکل جردن درباره‌ی شکست‌های دوباره و دویاره نقل شده که علت 
موفقیت او هم همین بوده است: «خوب. من همیشه درباره‌ی همه چیز اشتیاه می‌کنم؛ بارها و 
بارها و بارهاء و به همین سبب است که زندگی من رشد می‌کند.» 


رشد. یک روند تکراری است. وقتی چیز جدیدی را می‌آموزيم. از «اشتباه» به سمت «درست» 
حرکت نمی‌کنیم! بلکه از سمت «اشتباه» به سمت «اشتباه کمتره می‌رویم. و وقنی چیز دیگری 
می‌آموزيم. از «اشتیاه کمتره یه طرف «اشتباه کمی کمتر» می‌رویم. و سپس کمتر از آن. و 
همین‌طور تا انتها. ما هميشه در روند نزدیک شدن به واقعیت و برتری هستیم! بدون اینکه هرگز 
به واقعیت و برتری برسیم. 

نباید دثبال اين باشیم که بخواهیم پاسخ ثهایی درست را برای خودمان پیدا کنیم؛ بلکه باید 
دنبال این باشیم که اشتباهات خود را کمتر کنیم تا فردا کمی کمتر در اشتياه باشیم. 


وقتی ازاين زاویه به رشد قردی نگاه کنیم. این موضوع می‌تواند کاملا علمی باشد. ارزش‌های 
وا 


ماء همان فرضیه‌های ما هستند؛ «اين رقتار. خوب و مهم است»؛ «آن رفتاره چلین نیست». 


اقدامات ماء همان آزمایش‌ها هستند. احساسات و الگوهای فکری ناشی از آن نیز داده‌های 
به‌دست آمده خواهند بود. هیچ ایدئولوژی کاملی وجود ندارد. تنها تجارب شما هستند که 
نشان داده‌اند چه چیزهایی برای شما مناسب بوده‌اند؛ حتی در این حالت نیز احتمالااين تجربه 
ازیک نظر اشتباه است. چون من و شما و هر کس دیگری دارای نیازها و تاریخ فردی و وضعیت 
زندگی متفاوتی هستیم. و در نهایت به پاسخ‌های درست متفاوتی در مورد معنای زندگی و 
روش خوب زندگی خواهیم رسید. 

پاسخ‌های صحیح من, شامل سفر کردن به‌تتهایی به مدت سال‌های طولائی: و زندگی در 
مکان‌های دورافتاده می‌شود. دست کم این‌ها تا همین اواخر, پاسخ‌های صحیح من بودند. ابن 
پاسخ تغییر خواهد کرد و تکامل خواهد یافت. زیرا من تغیبر می‌کنم و تکامل پیدا می‌کنم. و با 
بزرگ شدن و کسب تجارب بیشتر, اشتباهات خود را کمتر می‌کنم؛ و هر روز کمتر و کمتر در 
اشتاه خواهم بود. 

بسیاری از مردم. چنان درگیر این هستند که در زندگی باید «حق با آن‌ها» باشد. که هرگز 
فرصت زندگی کردن پیدا نمی کنند. 

زنی تلهاست و دنبال شریک زندگی می‌گردد؛ اما هیچ وقت از خانه خارج نمی‌شود و در این 


رابطه کاری نمی‌کند. مردی تمام وقت خود را به کار کردن می‌گذراند و فکرمی‌کند او مستحق 
ارتقای شغلی است؛ اما هیچ‌وقت این موضوع رایه رتیس خود نمی گید 

به آن‌ها گفته‌اند از شکست و جواب رد شنیدن و نه گفتن دیگران بترسند. 

اما یی گمان مشکل این تیست. جواب رد شنیدن, دردناک است. 

شکست. ناخوشایند است. اما قطعیت‌های خاصی وجود دارند که ما آن‌ها را حفظ می‌کنیم 
(قطعیت‌هایی که از زیر سوال بردن یا رها کردن آن‌ها می‌ترسیم؛ارزش‌هایی که سال‌های زیادی 
به زندگی ما معنا بخشیده‌اند). این زن بیرون نمی‌رود و با افراد جدید ملاقات نمی کند؛ زیرا باید 
با باور خود در مورد خواستنی بودن خود رو به رو شود. آن مرد درخواست ترقیع نمی‌کند؛ زیرا 
باید با این باور خود مواجه شود که مهارت‌های وتا چه حد ارزش دارند. 

حفظ یک قطعیت دردناک که هیچ کس شما را خواستنی نمی‌داند با هیچ کس به مهارت‌های 
شما بها نمی‌دهد, بسیار ساده‌تر از اين است که اين باورها را به آزمایش بگذاريم و اطمینان 
بیابیم. 

باورهایی از این دست (مثل: من به اندازه‌ی کاقی جذاب نیستم, پس چرا خودم را اذیت کنم؛یا: 
رئیس من آدم بی‌شعوری‌ست و چرا باید خودم را به زحمت بیندازم). به این منظور طراحی 
شده‌اند که با گرو گذاشتن شادی و موققیت ما در آینده؛ برای ما آسایش کمی در زمان حال 
فراهم کنند. این استراتژی, برای بلندمدت بسیار ید است, 


با وجود این, ما به آن چنگ ميزنیم: زیرا قرض می‌کنیم که درست است؛ و فرض می‌کنیم که 
می‌دانیم باید چه انفاقاتی رقم بخورد. به بیان دیگر, ما فکر می‌کنیم که می‌دانیم داسنان چگونه 
پایان می‌پذیرد. 

قطعیت. دشمی رشد است. هیچ چیز قطعی ثیست مگر این که قبلا انفاق افتاده باشد. و حتی 
آن زمان هم موضوع قابل بحث است. برای همین برای رسیدن به هر گونه رشدی, لازم است 
که ایرادهای ناگزیر ارزش‌های خود را بپذیریم. 

به جای اين که دنبال قطعیت باشیم. یاید پیوسته در جست‌وجوی شک باشیم؛ شک به 
باورهای خودمان؛ شک به احساسات خودمان؛ شک به آینده‌ای که در انتظار ماست؛ مگر این 
که بیرون برویم و آن را برای خودمان ایجاد کنیم. 

به جای این که دنبال این باشیم که هميشه حق با ما باشد. با دنبال این باشیم که چه 
اشتباهاتی در کار ماست؛ زیرا ما اشتیاه می‌کنیم. 

خطا کردن» ما را برای تغییر آماده نگه می‌دارد. خطاکردن, فرصت رشد باخود همراه می‌آورد. 
خطا کردن, به این معناست که دیگر بزوی خود را برای درمان سرماخوردگی زخمی نکید و 
برای جوان شدن, ادرارسگ روی صورت خود نمالید. و از اینکه به برخی مسائل اهمیت ندهید, 
ترسی نداشته باشید. 


موضوع عجیبی وجود دارد که البته درست است؛ اینکه ما درست نمی‌دائیم تجربه‌ی منفی یا 


برخی از دشوارنرین و استرس‌زاترین لحظه‌های زندگی ماء به سازنده‌ترین و انگیزانندهترین 
لحظات عمرمان تبدیل می‌شود. برخی از لذت‌بخش‌ترین و بهترین تجارب ماء به گمراه 
کننده‌ترین و مخرب‌ترین عامل انگیزه‌ی ما تیدیل می‌شود. 

به تصور خود از تجربه‌های مثبت یا منفی اعتماد نکنید. ما تنها می‌دانیم که در هر لحظه. چه 
چیزهایی دردناک است و چه چیزهایی دردناک نیست؛ که این موضوع ارزش چندانی ندارد. 
درست همین‌طور که ما با وحشت به زندگی انسان‌ها در پانصد سال پیش نگاه می‌کنیم؛ فکر 
می‌کنم انسان‌های پانصد سال آینده نیز به ما نگاه خواهند کرد. و به ما و قطعیت‌های ما 
خواهند خندید. آن‌ها به این می‌خندند که ما اجاژه می‌دهیم بول و شغل, زندگی ما را رقم بزند. 
آن‌ها به این می‌خندند که ما از ابراز قدردانی از کسائی که بیشترین اهمیت را در زندگی ما دارند. 
می‌ترسیم؛ ولی با وجود اين. چهره‌های معروفی را که استحقاق چیزی را تدارند. می‌ستایيم. 
آن‌ها به مراسم و خرافات ما خواهند خندید؛ همینطور به نگرانی‌ها و جنگ‌های ماء آن‌ها به 
سنگ‌دلی ما خیره خواهند شد, هتر ما را مطالعه خواهند کرد و تاریخ ما را مورد بحث قرار 
خواهند داد. آن‌ها واقعیت‌هایی را در هر جا و هر چیز پیدا خواهند کرد که هیچ یک از ما هنوز از 
آن آگاه نیستیم. 

وآن‌ها نیز اشتباه می‌کنند؛ فقط اشتباهات آن‌هاء کمی کمتر اژ ما خواهد بود. 


معماری باورهای ما 


فردی را ب‌طور تصادقی انتخاب کنید. و او را در اتاقی قرار دهید و کلیدهایی در جلوی او 
بگذارید. به او بگویید که اگر کار خاصی را بکند (چیزی نامشخص که باید آن را کشف کند), یک 
چراغ روشن خواهد شد که نشان می‌دهد یک امتیاز کسب کرده اسث. سپس به او بگویید که 
باید دررسی دقیقه بیشترین أمتیاز معکن را جمع کند. 

وقتی روان‌شناسان این آزمایش را انجام دادند.اتفاقی رخ داد که ممکن است همگی حدس زده 
باشید. افراد می‌نشینند و کلیدهایی را تصادفی فشار می‌دهند تا اینکه سرانجام چراغ روشن 
می‌شود و به آن‌ها اعلام می‌کند که یک امتیاز به دست آورده‌اند. 

منطقی است که آن‌ها برای کسب امتیازهای بیشتر هر کاری را که تا آن زمان کرده‌اند. تکار 
می‌کنند. البته اکنون این چراغ دیگر روشن نمی‌شود. در تتیجه, آن‌ها شروع به آزمایش 
ترکیب‌های پیچیده‌تری می‌کنند (فشاریک کلید سه یار, و سپس کلید بعدی یک بارو پنج ثائیه 
صب رکردن و... دینگ, یک امتیاز دیگر). 

اما این روش هم از کار می‌افتد. آن‌ها فکر می‌کنند که شاید امتیاز به کلیدها ربطی نداشته باشد. 
شاید نحوه‌ی نشستن من در آن اثر داشته باشد. یا شاید چیزهایی که لمس می‌کتم. و شاید به 
پاهای من ربطی دارد. دینگ! یک امتیاز دیگر بله؛ شاید پاهای من دخیل باشند, و کلید بعدی 


رامی‌زنم. دینگ! 

عموم, طی ده نا پنزده دقیقه هرنفره ترکیب خاصی را برای کسب امنیزات بیشتر پیدا می‌کند. 
این ثرکیب معمولً کار عجیبی است؛ مانند ایستادن روی یک با یا حفظ کردن یک ترکیب 
پیچیده از کلیدهایی که در فاصله‌ی زماتی خاصی فشار داده می‌شوند. در حالی که روی فرد به 
سمت خاصی است؟؛ و موارد مشابه. 

اما قسمت جالب توجه ماجرا این است: امتیازها کاملاً تصادقی هستند. هیچ ترکیبی وجود 
ندارد؛ هیچ الگوبی در کار نیست. تنها یک چراغ وجود دارد که با صدای دینگ روشن می‌شود: 
و افراد فکر میکنند کاری که آن‌ها در حال انجام آن هستند. امتیاز را در یی داشته است, 

ن است که نشان بدهد انسان‌ها چقدر سربع قادر به تولید و باور کردن 
اراجیفی هستند که واقعبت ندارند. و مشخص شد که ما واقعاً دراين کار مهارت زیادی داریم. 
هر کسی که این اتاق را ترک می‌کند. معتقد است که او آزمایش را به خوبی به پایان برده و 
امتیازهای خود را کسب کرده است. اما تعداد الگوهایی که آن‌ها برای کسب امتیازپیدا کرده‌اند. 
به اندازه‌ی خود افراد, منحصر به فرد هستند. یک مرد به فشار دادن ترکیبی از کلیدها رسیده 


هدف از این آزمایش: 


بود که چنان بیچیده بود که تنها برای خودش مفهوم بود. یک دختر به این نتیجه رسیده بود 
وقتی که او اتاق را ترک کرد. از بلا و بایین 


که باید چند باربه سقف ضربه بزند تا امتیاز 


پریدن خسته شده بود. 


مها ماشین معناساژیست. چیزی که ما آن را معنا می‌نامیم. از طریق ارتباطی اسث که مغر ما 
بین دویا چند تجربه برقرار میکند. مایک کلید را فشار می‌دهیم و می‌بیليم که یک چراغ روشن 
می‌شود, و فکر می‌کنیم که این کلید. علت روشن شدن چراغ بوده است. این‌موضوع: اساس 
معتاست. ما یک صندلی را میب 
(خاکستری) و شی» (صندلی) 


است. 


و متوجه رنگ خاکستری آن می‌شویم. مغز ما بین رنگ 


رتباط برقرار می‌کند و معنایی می‌سازد: صندلی, خاکستری 


ذهن ما پیوسته در حال جنب‌وجوش و تولیدرتباطهای بیشتر و بیشتر است تابه ما کمک کند 
که محیط بیرامون خود را بهتر درک کنیم و کنترل بیشتری برآن داشته باشیم, 

هر چیزی که به تجربه‌های ما مربوط می‌شود. اعم از داخلی و خارجی, ارتیاطها و پیوندهای 
جدیدی در مغز ما تولید می‌کند. همه چیز, از کلمات روی صفحه گرفته تا مفاهیم دستور زبانی 
که برای کشف رم آن‌ها به کار می‌برید. و افکار پریشانی که با کسل شدن و تکراری شدن مثن 
سراغ شما می‌آید؛ هیک آزین افکر احساسات و تصورات, شامل هزرانیوند عصبی‌ست که 
درتعامل با یکدیگر روشن می‌شوند و به ذهن شما قدرت یادگیری و درک می‌دهند. 

اما دو مشکل وجود دارد: نخست اینکه مفزه موجود کاملی یست. ما در دیده‌ها و شنیده‌های 
خود اشتباه می‌کنیم. ما برخی از چیزها را فراموش می‌کنیم و به سرعت رویدادها را تحریف 
می‌کنيم. 


دوم اینکهوقتی برای خود معنایی ساختیم. مغز ما این معنا را حفظ خواهد کرد. ما نسبت به 
معنایی که ذهن ما ایجاد کرده است تعصب داریم و دوست نداریم آن را رها کنیم. حتی اگر 
دلایلی مینی بر رد معنای ساخته شده یبینیم. غالا آن را نادیده می‌گيريم و به باور خود ادامه 
می‌دهيم. 

یم فیلییس. کمدین معروف می‌گوید:همنقبلاقکرمیکردم که فزانسان نگفتانگیترین 
عضو بدن است؛ اما پعداًمتوجه شدم که چه عضوی این موضوع را به من گفته است.» 

واقعیت اين است که بیشتر چیزهایی که به آن‌ها پی می‌بریم و باور می‌کنيم: محصول 
بی‌دقنی‌های ذانی و تعصب‌های مغر ماست؛ یا اينکه نتیجه‌ی گذشته‌ای هستند که اشتباه 
درک شده‌اند. 

نتیجه‌ی این‌ها چیست؟ بیشتر باورهای ما اشتباه است؛ یا اگر بخواهیم دقیق‌تر بگوییم. همه‌ی 
باورهای ما اشتیاه هستند (فقط بعضی کمتر از بقیه 2 
بی‌دقتی‌هاست. و اگرچه این موضوع می‌تواند ناراحت‌کننده باشد, اما همان‌گونه که خواهیم 
دید. پذیرش آن اهمیت بسیار زیادی دارد. 


اه هستند). ذهن انسان توده‌ای از 


مراقب باشید که چه چیزهایی را اور می‌کنید 


آیا در کودکی تلغن بازی کرد‌اید؟ شما چیزی را در گوش فرد کناری خود می‌گویید. و او نیزآن 
رابه دیگری می‌گوید. و مثلاتا ده نفرادامه پیدا می‌کند. چیزی که نفرآخر می‌شنود. با چیزی که 
شروع کرده‌اید. کاملاً متقاوت است. اساسا حافظه‌ی ما هم همین‌طور کار می کند. 

ما چیزی را تجربه می‌کنيم. سپس چند روز بعد. آن را با کمی تفاوت به خاطر می‌آوریم؛انگار که 
در گوش ما نجوا شده باشد و ما آن‌ر! اشتباه شنیده باشیم. و بعد. آن را برای کس دیگری بازگو 
می‌کنیم و مجبور می شویم چند نقطه‌ی کور داستان را با داستان‌سرایی خود پر کنیم تا همه چیز 
متطقی باشد و دیوانه به نظر نرسیم. و خودمان نیز این نقاط کور پرشده را باور می‌کنيم و 
دفعه‌ی بعد نیز آن‌ها را تکرار می‌کنیم.البته ین‌ها واقعی نیستند. در تتیجه, کمی در مورد آن‌ها 
اشتباه می‌کنیم. 

یک سال بعد. در شیی که کمی ناخوش هستیم. داستان را دوبرهمیگویيم و آن را بیشتر تغییر 
می‌دهیم (بیایید صادق باشیم. تقریا یک سوم داستان را خودمان ابداع می‌کنيم). اما هفته‌ی 
بعد که هشياريم. اعتراف نمی کتیم که دروغ گفته‌ايم. و در نتیجه, نسخه‌ی ویراستاری شده و 
جدید را قبول می‌کنیم و پتج سال بعد. داستان کاملًواقعی ما که حاضریم برای آن به خدا و 
مرگ مادر خود قسم بخوریم. تتها ۵۰ درصد واقعیت دارد. 


همه‌ی ما این کار را می‌کنیم. شما این کار را می‌کنید. من هم این کار را می‌کنم. هر قدر هم که 
صادق و خوش‌نیت باشیم. هميشه در حال فریب خودمان و دیگران هستیم؛ چون مغز ما به 
گوئه‌ای طراحی شده است که کارآیی بالایی داشته باشد و ه اينکه دقیق باشد. 

نه تنها حافظه‌ی ما به درد نمی‌خورد, بلکه مغز ما نیز کاملاً جانبدارانه عمل می‌کند (حافظه‌ی 
ما چنان بد است که شهادت شهود الزاماً به‌عنوان دلیل قاطع در داد گاه پذیرفته نمی‌شود.) 
چرا چنین است؟ مغز ما هميشه تلاش می‌کند که موقعیت کنونی مارا براساس باورهای فعلی و 
تجارب پیشین شرح دهد. هر اطلاعات جدید نیز با توجه به ارزش‌ها و نتایجی که قبلا داشته‌ايم, 
سنجیده می‌شود. 

در نتیجه: مغز هميشه به سمتی که در این لحظه کر می‌کنیم درست است. متمایل می‌شود. 
پس وقتی رابطه‌ی خوبی با خواهر خود داریم. بیشتر خاطرات خود با او را مثبت ارزیای 
می‌کنیم؛ اما وقتی رابطه‌ی ما شکراب است. همین خاطرات را به گونه‌ی کاملاًمتفاوتی 
می‌بینیم؛ و آن‌ها رابه گونه‌ای باز تولید می‌کتیم که خشم فعلی ما تسبت به او را توجیه کند. 
هدیه‌ی زیبایی که در گذشته به ما داده است, اکنون حس تحقیر کردن و اهانت‌آمیژ دارد. اينکه 
فراموش کرده بود ما را به خانه‌ی خود در کنار دریاچه دعوت کند. اکنون دیگر اشتباهی 
معصومانه ثیست؛ بلکه سهل‌انگاری وحشتتاکی است. 

اولویت اول مغزما در بررسی تجربه‌ها این است که آن‌ها را به گونه‌ای تفسیر کند که با تجربه‌ها: 


احساسات و باورهای گذشته‌ی ما هم‌خوانی داشته باشند؛ اما غالبا در زندگی خود به 
موقعیت‌هایی برخورد می‌کنیم که گذشته و حال با هم هم‌خوانی ندارند. 

دراین گونه موقعیت‌هاء چیزی که اکتون تجربه می‌کنیم, برخلاف تمام چیزهاییست که درباره‌ی 
گذشته‌ی خود درست و منطقی می‌دانسته‌ايم. 

در چنین مواردی. گاهی مغر ما برای رسیدن به هماهنگی, به ابداع خاطرات ساختگی اقدام 
می‌کند. با پيوند دادن تجربه‌های کنونی با گذشته‌ی ساختگی, ذهن ما به ما کمک می‌کند که 
هر معنایی را که قبلاایجاد کرده‌ایم, حفظ کنیم. 

برای هر کسی که از زندگی خود رضایت ندارد. این توضیحات تلقین‌آمیز در کنار رسانه‌های 
جنجال برانگیز (که در آنجا اخبار سوءاستفاده‌های جنسی و خشونت‌های شیطانی به صورت 
اپیدمی گزارش می‌شوند. و شما نیز می‌توانید قربانی چنین چیزهایی باشید) به ضمیر 
ناخودگاه او نگیزه می‌دهد تا خاطرات خود را کمی تغییر دهد و رنج‌های کنونی خویش را به 
گونه‌ای توجیه کند که خود را قربانی بداند و از مسئولیت‌بذیری فرار کند. روان‌درمانی خاطرات 
سرکوب شده نیز مانند روشی برای بیرون کشیدن این خاطرات و ارایه‌ی آن‌ها به شکل یک 
خاطره عمل م ی کرد. 

این روند و وضعیت ذهنی اشی از آن چنان متداول شده بود که برای آن امی در نظر گرفته 
شد؛ سندروم خاطره‌ی ساختگی. این مسئله نحوه‌ی عملکرد دادگاه‌ها را تغییر داد. 


هزاران روان‌درمانگره تعقیب قضایی شدند و مجوزهای خود را از دست دادند. روش درمانی 
خاطرات سرکوب شده کنار گذاشته شد و روش‌های کاربردی‌تر جانشین آن شدند. تحقیقات 
اخیر. تنها درس‌هایی را که اژاين دوره آموخته‌ايم. تقویت کرده‌اند: باورهای ما شکل‌پذیرند. و 
خاطرات ما بسیار اعتمادناپذیر هستند. 

خرد متعارف به شما می‌گوید که «به خودتان اعتماد کنید» و «به احساسات درونی خود توجه 
کنید», و سایر کلیشه‌هایی که شنیدن آن‌ها خوشایند است؛ اما شاید راه حل, این باشد که کمتر 
به خود اعتماد کنید؛ زیرا اگر مغز و قلب ما این‌قدر نامطمئن هستند. شاید ما باید بیشتر به 
تيت‌ها و انگیزه‌های خود شک کنیم. 

اگر همه‌ی ما هميشه اشتباه کنیم, آیا شک کردن به خود. و به چالش کشیدن مکرر باورها و 
پیش فرض‌های ما: ها ره پیشرفت نیست؟ 

ممکن است این کار. ترسناک و مخرب به نظر برسد؛ اما کاملاً برعکس است. نه تنها این کار 
گزینه‌ی ایمن‌تری است. بلکه ما را به رهایی می‌رساند. 


خطرات قطعیت کامل 


در میانه‌ی دهه ۱۹۹۰. روی بامیستر, روان‌شناس, تحقیقاتی را برروی مفهوم شرارت آغازکرد. او 
کارهای شرورانه‌ی برخی افراد و علل آن‌ها را بررسی م کرد 

درآن زمان. فرض براین بود که افراد. به این علت کارهای ناروا می‌کنند که نسبت به خودشان 
احساس بدی دارند (یعنی اعتماد به نفی کمی دارند). یکی از یافنه‌های غافلگیر کننده‌ی 
بامیستر. این بود که این موضوع صحت ندارد. در واقع معمولاً عکس این موضوع جریان داشت, 
برخی از شرورترین مجرم‌هاء احساس خیلی خوبی نسیت به خودشان داشتند. و همین داشتن 
احساسات خوب نسیت به خودشان, به‌رغم واقعیتی که در پیرامون آن‌ها بود. باعث می‌شد که 
آن‌ها برای صدمه زدن و بی‌احترامی به دیگران توجیه پیدا کنند. 

برای اینکه افراد کارهای وحشتناک خود یا دیگران را توجیه کنند. باید نسبت به محق بودن 
خود. و همچنین باورهای خود. احساس اطمینان شدیدی داشته باشند. نزادپرستان کارهای 
نزادبرستانه را به این علت انجام می‌دهند که بهبرتری نزاد خود اطمینان دارند. فراطگرایان 
مذهبی به این علت خود را منفجر می‌کنند و عده‌ای را به قتل می‌رسانند که از جایگاه خود در 
بهشت اطمینان دارند. مردان به اين علت به زنان تجاوز و از آن‌ها سوء‌استفاده می‌کنند که 


مطمئن هستند نسبت به بدن زنان حق دارند. 


اقراد شرور هرگز فکر نمیکنند که خودشان شرور هستند؛ بلکه معتقدند که سایر افراد. شرورند. 
دریک آزمایش جنجالی که اکنون به سیب اقدامات استنلی میلگزم روان‌شناس, با نا آزمایش 
میلگرم شناخته می‌شود. محققان به افراد «عادی» گفتند که آن‌ها باید داوطلبان دیگر را به 
علت شکستن قوانین مختلف مجازات کنند. و آن‌ها هم اين مجازات‌ها را اعمال کردند. که 
گاهی تا مرحله‌ای پیش می‌رفت که به حد سوءاستفاده‌ی چسمانی می‌رسید. 

تقریباً هی‌یک از مجازات کننده‌ها توضیحی نخواستند یا به مجازات‌ها اعتراضی نکردند. 
برعکس, به نظر می‌رسید که بسیاری از آن‌هاء از اطمینان دیگران از برتری اخلاقی خود که در 
آزمایش به آن‌ها اعطا شده بود, لذت می‌بردند. 

مشکل این نیست که اطمینان کامل, دست‌یافتنی نیست؟ بلکه دنبال کردن اطمیتان, غالبا 
موجب عدم اطمینان بیشتر می‌شود. 

بسیاری از افراد اطمینان زیادی به توانیی‌های خود در شقل یا مقدار درآمدی که باید کسب 
کنند. دارند؛ اما اين اطمینان باعث ایجاد احساس بدتری در آنان می‌شود. زیرا کسانی را 
می‌بینند که زودتر از آن‌ها ارتقا پیدا کرده‌اند. و حس نادیده گرفته شدن به آن‌ها دست می‌دهد 
و حس می‌کنند که زحماتشان بی‌ارزش است و به انداژه‌ی کاقی از آن‌ها تقدیر نشده است. 

حتی رقتار ساده‌ای مانند یک تگاه دزدکی به پیام‌های دوست‌تان, یا پرسیدن اژ یک دوست که 
دیگران درباره‌ی شما چه می‌گویند. ناشی از نداشتن اطمینان و تمایل به کسب اطمینان است. 


شما می‌توانیدپیام‌های همسر خود را نگاه کنید و چیزی پیدا نکنید؛ اما اینجا معمولا پایان کار 
نیست. آن وقت ممکن است به این فکر کنید که شاید او تلغن دیگری داشته باشد. ممکن است 
در محل کار با شنیدن دلایل اينکه چرا ارتقای شغلی به شما تعلق نگرفته است. احساس 
نادیده گرفته شدن کنید؛ ولی این موضوع باعث می‌شود که به همکاران خود بدبین شوید و به 
هر چیزی که به شما می‌گویند (و همچنین به احساساتی که فکر می‌کنید آن‌ها نسبت به شما 
دارند)؛ با تردید نگاه کنید. 

این در ادامه باعث می‌شود که احتمال ارتقای شقلی شما کمتر شود. میتوانید کسی را که قکر 
می‌کنید شما باید پا هم باشید. دنبال کنید؛ اما هر پیش‌روی شکست‌خورده و هر شب تنهایی 
باعث می‌شود که بیشتر و بیشتر به اين فکر کنید که کجای کار شما اشتباه است. 

و همین لحظه‌های تبود اطمینان و نومیدی عمیق هستند که ما را در معرض حق‌به‌جانب 
شدن‌های عجیب قرار می‌دهند؛ باور به اينکه ما استحقاق داریم که برای رسیدن به خواسته‌ی 
خود کمی تغلب کنیم. و سایر افراد استحقاق این را دارند که مجازات شوند. و ما حق داریم 
چیزی را که می‌خواهیم. از آن خود کنیم. و گاهی نبزاین کار را با خشونت انجام دهیم. 

این همان قانون معکوس است: هر چه تلاش کنید اطمیتان بیشتری نسیت به چیزی داشته 
باشید. احساس عدم اطمینان و اامنی بیشتری خواهید کرد. اما عکس این موضوع یز صحت 
دارد: هرچه بیشتر تلاش کنید بی‌اطمینان و اآگاه باشید. در نآگاهی خود احساس راحتی 


بیشتری خواهید کرد. 

عدم قطعیت یاعث می‌شود که در مورد دیگران قضاوت نکنیم؛ این کار, از پیش‌داوری‌های 
غیرلازم و تعصب‌هایی که از دیدن افراد در تلویزیون, محل کار یا خیابان ثاشی می‌شود, 
جلوگیری می‌کند. همچنین عدم قطعیت. مارا از قضاوت درباره‌ی خودمان نیز آزاد می‌کند. ما 
نمی‌دانيم که آیا دوست‌داشتنی هستیم با ه؛ نمی‌دانیم که چقدر جذاب هستیم؛ و نمی‌دائیم تا 
چه حد پتانسیل موفقیت را داریم. تنها راه رسیدن به این چیزهاء این است که بدون اطمینان 
باقی بمانیم و با ذهنی بازآن‌ها راآزمایش کنیم, 

عدم قطعیت, ریشه‌ی تمام رشدها است؛ همان‌گونه که ضرب‌المثل قدیمی می‌گوید: «کسی 
که همه چیز را می‌داند. چیزی نمی‌آموزد.» ما نمی‌توانیم چیزی بیاموزیم مگر اینکه ابتداآن را 
ندانیم. هرچه بیشتر به نادانی خود اعتراف کنیم. فرصت‌های بیشتری برای یادگیری خواهیم 
داشت. 

ارزش‌های ما ناقص و ناتمام هستند. و اگر فرض کنیم که کامل و تکمیل شده‌اند, خود را در 
ذهتیت خطرناکی قرار داده‌ایم که باعث حق به جانب بودن و اجتناب از مسئولیت‌پذیری 
می‌شود. 

تنها روشی که برای حل مشکلات وجود دارد. این است که بپذيريم رفتار و باورهای ما تا این 
لحظه اشتباه بوده اند و کارآیی ندارند. 


این گشاده‌روبی در برابر اشتباه کردن, برای ایجاد هر گونه تغییر و رشد واقعی لام است. 

پیش ازآنکه بهارزش‌ها و اولویت‌های خود نگاه کنیم و ن‌ها را به سمت بهتر شدن تغییر دهیم, 
باید ایتدا به عدم قطعیت این ارژش‌ها برسیم. 

باید در فکر خود. آن‌ها را کنار یگذاریم و خطاهای آن‌ها را ملاحظه کنیم, و ببینیم که چه 
ناهماهنگی‌هایی با دنیای بیرون دارند. و بهنادانی‌های خود خیره شویم و در باب آن‌ها تسلیم 


شویم 


قانون اجتناب منسون 


احتمالٌتاکنون قانون پا رکینسون را شنیده‌اید: «هر کاری. به اندازه‌ی زمان اختصاص یافته برای 
آن طول مکشد.» 

معمناً قانون مورفی نیز به گوشتان رسیده است: «هر انفاقی که ممکن است رخ دهد. حتماً رخ 
خواهد داد.» 

دفعه‌ی بعد که دریک مراسم یا جشن هستید و می‌خواهید کسی را تحت تأثیرقرار دید قانون 
اجتناب منسون را به آن‌ها یگویید: 

«هرچیزی که هویت شمارا پیشتر هدید کند. شم ازآن پیشتر اجتناب می‌کنید.» 

این موضوع به این معنا است که گر تصوری که از خود دارید. يا میزان موفقیت یا عدم موفقیت 
شماء یا میزان اجرا کردن 
کاررا بیشتر عقب خواهید انداخت. 

دانستن اينکه شما در کجای این دنیاقرار گرفته‌اید. تا حدی آسایش در پی دارد. هر چیزی که 
این آسایش را به هم بزند (حتی اگر احتمالاً زندگی شما را بهبود ببخشد) ذانا ترسناک است. 


ارزش‌های شما: توسط چیزی بیشتر تهدید به تغییر شود احتمالً آن 


قانون منسون. هم در موضوعات خوب و هم در موضوعات ید زندگی اعمال می‌شود. به دست 
آوردن یک میلیون دلارپول می‌تواند هویت شما را به همان اندازه تهدید کند که از دست دادن 


همه‌ی دارایی‌های شما این توانایی را دارد. 

تیدیل شدن به یک ستاره‌ی موسیقی, به همان اندازه شما را تهدید می‌کند که از دست دادن 
شغل‌تان. برای همین است که مردم غالبً از موققیت می‌ترسند (دقیقاًبه همان علتی که آن‌ها از 
شکست نیز ترس دارند: این کار باعث می‌شود تصورآن‌ها از خودشان تهدید شود.). 

شما از نوشتن فیلم‌نامه‌ای که هميشه آرزوی نوشتن آن را داشته‌اید. طفره می‌روید؛ زرا این کار 
هویت شما به عنوان متصدی مالیات را مخدوش می‌کند. شما از اینکه به دوست خود بگوبید 
دیگر نمی‌خواهید او را ببینید, اجتناب می‌کنید؛ زیرا کنار گذاشتن یک دوست. با هویت شما به 
عنوان یک فرد خوب و بخشنده, در تعارض است. 

این‌ها فرصت‌های خوب و مهمی هستند که ما پیوسته آن‌ها را از دست می‌دهیم؛ زیرا نحوه‌ی 
نگرش و احساس ما نسبت به خودمان را در معرض تغییر قرار می‌دهند. آن‌ها ارزش‌هایی را که 
انتخاب کردیم و تا کلون براساس آن‌ها رفتارم کردیم: تهدید می‌کنند. 

من دوستی داشتم که مدتی بسیار طولانی می‌گفت که می‌خواهد کارهای هنری خود را به 
صورت آنلاین نمایش دهد. و کار خود را به عنوان یک هنرمند حرقه‌ای شروع کند. او سال‌های 
متمادی در این باره حرف می‌زد. برای این کار پس‌انداز کرده بود و حتی سایت‌های متفاوتی 
طراحی کرده و مجموعه‌ی آثار خود را نیژ در آن‌ها بارگذاری کرده بود؛ اما هیچ‌وقث کار خود را 
شروع نکرد. هميشه علتی برای این کاروجود داشت: کیفیت عکس‌های کاراوء خوب نبودند؛ یا 


به تازگی کار بهتری کشیده بود؛یا هنوز به حدی نرسیده بود که بخواهد وقت بیشتری برای این 
کاراختصاص دهد 

سال‌ها گذشت, و او هیچ‌وقت کار اصلی خود را شروع نکرد. چرا؟ چون برغم اینکه رژیای 
کسب درآمد از هنر خود را سال‌ها در سر می‌بروراند. احتمال اينکه او به هنرمندی تبدیل شود 
که هیچ کس کارهای او را دوست ندارد. بسیار ترسناک‌تر از باقی ماندن به صورت هنرمندی بود 
که هیچ کس اسم او را نشنيده است. دست کم او با اين موضوع که هنرمندی باشد که کسی او را 
نمی‌شناسد, راحت‌تر بود و به آن عادت کرده بود. 

من دوست دیگری داشتم که علاقه‌ی زیادی به جشن و مهمانی داشت. هميشه در حال 
نوشیدن و دنبال کردن دخترها بود. پس از سال‌ها زندگی کردن یا اين سبک. او فهمید که 
شدیدا تنهاء افسرده و ناسالم است. او تمایل داشت که سبک زندگی خود را کنار بگذارد. او با 
حسادت. از کسانی حرف می‌زد که در رابطه ی بلند مدت با کسی هستند و سروسامان گرفته 
نکرد؛ سال‌ها یه این کار ادامه داد. هشب پس از شب دیگر؛ و 


بطری پس از بطری. و هميشه توجیهی داشت. هميشه دلیلی وجود داشت که نمی‌گذاشت 


اند. با این حال او هیچ وفت تن 


متوقق شود: 
کنار گذاشتن این سبک زندگی, بیش از هر چیزی هویت او را تهدید می‌کرد. او تنها می‌دانست 
که چگونه آدم جشن‌ها باشد. ایجاد این تغییرعثل این بود که مرتکب خود کشی شود. 


همه‌ی ماء ارزش‌هایی برای خودمان داریم. ما از ارزش‌های خود دفاع می‌کنیم: تلاش می کنیم 
آن‌ها را اجرا کنیم. و البته آن‌ها را توجیه و حفظ می‌کنیم. حتی اگر چنین نینی نداشته باشیم؛ 
مغز ما این‌گونه طراحی شده است. همان‌گونه که قبلا بیان شد. ما به سمت چیزهایی که 
هماکنون می‌دانیم و فکر می‌کنیم قطعی هستند. گرایش داریم. 

اگر من فکر کنم که آدم خوبی هستم. از موقعیت‌هایی که این اعتقاد را خدشه‌دار می‌کند, 
اجتناب می‌کنم. اگرباور کنم که آشپز قوق‌العاده‌ای هستم, دنبال موقعیت‌هایی می‌گردم تا این 
موضوع را بارها و بارها به خودم انبات کنم. باورهاء هميشه حق تقدم دارند. تا زمانی که نگرش 
به خودمان را تغییر ندهیم (چیزهایی که باور داریم هستیم یا نیستیم), نمی‌توانیم بر این اجتناب 
ونگرانی غلبه کنیم. و نمی‌توانیم نغییر کنیم, 

از این نظر, «شناخت خویشتن» یا «خودیابی» ممکن است خطرناک باشد. این کار می‌توائد 
شما را دریک نقش ابت نگه دارد و انتظاراتی غی لازم را بر شما تحمیل کند. این کار می‌تواند 
توانایی‌های درونی و فرصت‌های بیرونی شما را از بین بیرد. من می‌گویم خودتان را بیدا نکنید؛ و 
هیچ‌وقت دنبال شناخت خود نیاشید؛ زرا این. همان چیزیست که باعث می‌شود شما پیشرفت 
کنید و چیزهای جدیدی را کشف کنید؛ و الیته شما را مجبور می‌کند که در قضاوت‌های خود 


فروتن باشید و تفاوت‌های دیگران را بیذیرید. 


خود را بکٌشید 


بوداییسم استدلال می‌کند که تصور شما از خودتان یا ساختار ذهنی شما دلیخواهی است؛ و 
باید این انديشه را رها کنید که چنین «شمایی» وجود دارد؛ و این معیارهای دلیخواهی که شما 
خود را باآن‌ها می‌سنجید. در واقع شمارا محدود می‌کنند و بهتر است که همه چیز را رها کنید. 
ازیک نظر می‌توان گفت که بوداییسم؛ شما را تشویق می‌کند که بی خیال شوید. 

معکن است این استدلال, ضعیف بهنظربرسد؛ مان رویکدبهزندگی؛مزایایرونی زیادی 
دارد. وقتی داستان‌هایی را که درباره‌ی زندگی خودمان برای خود ساخته‌ايم رها می کنیم؛ ذهن 
خود را آزاد می‌کنيم تا کاری بکنیم 

(و شکست بخوریم) و رشد کنیم. 

وقتی کسی نزد خود اعتراف می‌کند که: «شاید من در روابط خود آن‌قدرها هم خوب عمل 
نمی‌کنم». آنگاهآزاد می‌شود که به گونه‌ی دیگری عمل کند و ازدواج نافرجام خود را به بایان 
برسان. و هیچ هویتی در ماندن دریک ازدواج دشواروبی‌خاصیت ندارد تا بخواهد چیزی را به 
خودش اثیات کند. 

وقتی دانش‌آموزی نزد خود اعتراف می‌کند که «شاید من سرکش نیستم؛ شاید فقط 
ترسیده‌ام». آن وقت آزاد می‌شود نا دویاره جاه‌طلب شود. او هیچ دلیلی ندارد که بخواهد با 


دتبال کردن رویاهای آکادمیک خود و شاید شکست خوردن در آن‌ها, احساس تهدید کند. 
وقتی مأمور بیمه به خود می‌گوید که «شاید هیچ چیز خاص و ویژه‌ای در رویا یا شغل من وجود 
ندارد»» آن وقت آزاد است که فرصتی صادقائه به نوشتن قیلم‌نامه بدهد و ببیند که نتیجه چه 
می‌شود. من, هم خبری خوب و هم خبری بد برای شما دارم: مشکلات شماء نکته‌ی خاص و 
منحصر به فردی در خود ندارند.برای همین است که رها کردن: این قدر آزادی‌بخش است. 
نوعی خود شیفتگی وجود دارد که از ترس ناشی از اطمینان‌های غیرمنطقی شکل می‌گیرد. 
وقتی فرض می‌کنید که هواپیمای شما قرار است سقوط کند؛ یا ایده‌ی شما برای پروژه, همان 
ایده‌ی احمقانه‌ای است که همه به آن خواهند خندید؛ یا شما کسی هستید که همه‌ی افراده او 
را مسخره می‌کنند یا نادیده می‌گیرند. در واقع به صورت ضمنی به خود می‌گویید که «من 
استثناء هستم؛ من مثل همه نیستم؛ من, متفاوت و خاص هستم.» 

ساده بگویم: این کار. خودشیفتگی است. شما این گونه احساس می‌کنید که مشکلات شماء 
استحقاق این را دارند که به گونه‌ی متفاوتی با آن‌ها برخورد شود. و وضعیت ویژه‌ای دارند که 
قوانین جهان بیرونی برآن‌ها حاکم نیست. 

توصیه‌ی من این است که خاص نباشید؛ منحصر به فرد نباشید. معیارهای خود را به روش 
متداول و عمومی تعریف کنید. خود را یک ستاره‌ی در حال ظهور یا یک ثابقه‌ی کشف نشده 
ارزیابی نکنید؛ خود را یک قربانی وحشتناک با بازنده‌ی رقت‌انگیز ارزیایی نکلید. در عوض, خود 


را با معیارهای هویتی متداول‌تری ارزیایی کنید: یک دانشجو, یک دوست, یک سازنده. 

هر چه هویتی که برای خود انتخاب می‌کنید محدودتر باشد, به نظر می‌رسد که چیزهای 
بیشتری شما را تهدید می‌کنند. به همین علت, خود را با ساده‌ترین و عادی‌ترین روش ممکن 
تعریف کنید. 

این موضوع غالبا به این معناست که ایده‌های بزرگ درباره‌ی خودتان را کنار بگذارید: اینکه در 
حد منحصربه‌فردی باهوش هستید. یا استعدادهای زیادی دارید. با جذابیت قوق‌العاده‌ای 
دارید؛ و قربانی خاصی هستید که دیگران نمی‌توانند تصور کنند, 

این؛ بدان معناست که حس محق بودن و این باور خود مبنی براینکه دنیا به شما چیزی بدهکار 
است را کنار بگذارید؛ و متبع سرخوشی‌های احساسی خود را که سال‌های سال حقظ کرده‌اید. 
رها کنید. مانند معنادی که سرنگ را کنار می‌گذارد. وقتی این چیزها را رها کنید. علایم قطع 


مصرف را از خود بروز می‌دهید؛ اما پس از آن. بسیاربهشر خواهید بود. 


چگونه نسبت به خود کمتراحساس اطمینان کنیم 


زیر سوال بردن خودمان و تردید در مورد افکار و باورهایمان, یکی از سخت‌ترین مهارت‌هاست؛ 
اما امکان پذیر است. 

در اینجاء پرسشی‌هایی طرح شده‌اند که به شما کمک می‌کنند تا عدم قطعیت بیشتری در 
زندگی خود ایجاد کنید: 

پرسش اول: اگر اشتیاه کنم, چطور؟ 

یکی از دوستانمب تازگی نامزد کرده است و می‌خواهد ازدواج کند. مردی که از و خواستگاری 
کرده؛ آدم کاملاً موجهی است. او سیگار نمی کشد. دست بزن ندارد و با او بدرفتاری نمی‌کند. 
صمیمی است و شغل مناسبی دارد. 

اما از زمانی که نامزدیشان شروع شده, برادر دوست من یکسره به او سرکوفت می‌زند که 
انتخاب بدی کرده است. و به او هشدار می‌دهد که با اتتخاب این مرد. به خودش ضریه خواهد 
زد. و اشتباه می‌کند و مسئولیت‌پذیر نیست. و هر وقت که دوست من از برادرش می‌پرسد 
«مشکل تو چیست؟ چرا این موضوع. این‌قدر تو را آزارمی‌دهد؟»: او به گونه‌ای رفتار می‌کند که 
انگار هیچ مشکلی وجود ندارد و هیچ مسئله‌ای مربوط به این نامزدی او را اذیت نمی‌کنده و 
فقط تلاش می‌کند که به خواهر کوچک تر خود کمک کند و ازاو حمایت کند. 


اما روشن است که چیزی او را اذیت می‌کند. شاید بحث رقابت خواهر و برادری در میان باشد. 
شاید حسادت می‌کند. شاید چنان در نقش قربانی بودن خود فرو رفته است که نمی‌داند 
چگونه برای دیگران خوشحال باشد. بدون اینکه کاری کند که در ابتدا احساس بدی پیدا 
این یک قاعده‌ی کلی است که همه‌ی ما در رصد کردن رفتار خودمان؛ بدترین گزینه‌ی موجود 
هستیم. وقتی عصبانی. حسود یا ناراحت هستیم. غالبا آخرین کسی هستیم که متوجه این 
موضوع می‌شویم, و تنها روشی که برای درک این موضوع وجود دارد. اين است که در زره 
اطمینان خود با پرسیدن دائم این سوال که چقدر ممکن است در مورد خودمان اشتباه کنیم؛ 
شکافی ایجاد کنیم: 

«من حسادت می‌کنم؟ اگر چنین است. چرا؟»؛ «آیا من عصبائی هستم! 
من فقط در حال حفظ غرورم هستم؟» 

پرسش‌هایی مانند این‌ها باید به یک عادت ذهتی تبدیل شوتد. در بسیاری از موارده صرفً با 


آیا حق با اوست. و 


پرسیدن این پرسش‌ها از خود. به فروتتی و مهریانی لازم برای حل مشکلات خود دست پیدا 
می‌کنيم. 

اما دقت به اين نکته لازم است که صرفاً چون از خود می‌پرسید که آیا در این خصوص اشتباه 
می‌کنید یانه. الما به این معنایست که چنین است. 


اگر شوهرتان شما را به علت سوزاندن غذا کتک می‌زند. و شما از خود بپرسید که آیا اشتیاه 
می‌کنید که فکر می‌کنید او رفتار نامناسی با شما دارد؛ گاهی حق با شماست. 

هدف, این است که تنها این سوالات برسیده شوند. و در این لحظه, این احتمال نیژ بررسی 
شود؛ نهاینکه از خودتان متنفر شوید. 

به خاطر داشته باشید که اگر بخواهید در زندگی شما تغییری ایجاد شود. باید در مورد چیزی 
اشتباه کنید. 

اگر هر روز احساس درماندگی می‌کنید. به این معناست که هم‌اکنون در مورد چیزی در زندگی 
خود اشتباه می‌کنید؛ و تا زمانی که آن را با برسیدن از خود پیدا نکلید هیچ چیزی تغییر 
تمی‌کند. 

پرسش دوم: اگرمن اشتباه کنم. چه معنایی دارد؟ 

بسیاری از افراد می‌توانند از خود بپرسند که آیا اشتیاه می‌کنند يا نه! اما تعداد کمی می‌توانند 
گام بعدی را بردارند و بپذیرند که اگر اشتیاه می‌کنند. این موضوع چه معنایی می‌دهد. علت 
این امرء این است که این معنای احتمالی در پس اشتباه کردن‌های ما غالباً دردناک است. این 
موضوع نه تنها ارزش‌های ما را زیر سوال می‌برد. یلکه ما را مجیور می‌کند که ببیتیم ارزش 
متفاوث و متضاد آن چگوئه خواهد بود. 


ارسطو نوشته است: «توانایی بررسی یک قکر بدون پذیرش آن. نشانه‌ی یک ذهن پرورش‌یافته 


است». شاید توئایی در بررسی و ارزیابی ارزش‌های متفاوت بدون اينکه الا آن‌ها را قبول 
کنیم. مهارت اصلی مورد نیاز بای تغییر معنادار در زندگی فرد است. 

مثلًبرای برادر دوست من, پرسش‌هایی که باید از خودش بیرسد. این است که «اگر درباره‌ی 
ازدواج خواهرم اشتباه کنم. چه معنایی برای من خواهد داشت؟». غالبا پاسخ چنین پرسشی 
کاملً واضح است (و نسخه‌ای از «من خودخواه/ یی اعتمادبه نفس/ خودمحور هستم» است). 
اگراو اشتباه کند, و نامزدی خواهر اوه درست و شاد و خوب باشد. هیچ راهی برای توجیه رفتاراو 
وجود ندارد. مگراینکه ارزش‌های به درد نخور و عدم اعتمادبه‌نفس او علت آن باشد. او فرض 
می‌کند که می‌داند چه چیزی برای خواهرش خوب است. و خواهرش نمی‌تواند تصمیم‌های 
بزرگ زندگی خود را بگیرد؛ او فرض می‌کند که حق, و مسئولیت دارد که برای خواهرش 
تصمیم بگیرد؛ او مطمئن است که حق با اوست. و بقیه اشتباه می‌کنند. 

حتی وقتی این گونه حق به جانب بودن‌ها کشف می‌بشوند, خواه در مورد برادر دوست من باشد 
یا در مورد خودمان, اعتراف به آن‌ها دشوار است. این کار دردناک است. برای همین است که 
فراد کمی این پرسش‌های دشوار از خود می‌پرسند. ما بای ايکه بهاصل مشکلی برسیم که 
به رفتارنامناسب او و ما انگیزه می‌دهد. پرسیدن این پرسش‌هالازم است. 

پرسش سوم؛ در مقایسه با مشکلات فعلی, اشتباه کردن چه مشکلات بهتریا بدتری را برای من 
و دیگران ایجاد می‌کند؟ 


این پرسش, محکی است تا مشخص کنیم که آیا ارزش‌های مناسبی داریم؛ یا اينکه فقط 
احمق‌هایی هستیم که همه ازجمله خودمان را به زحمت می‌اندازیم. 

در اینجاء هدف ما این است که ببینیم کدام مشکلات بهتر هستند؛ زیرا همان گونه که باندای 
نومید گفت, مشکلات زندگی, بی‌نهایت هستند 

گزینه‌های برادر دوست من چیست؟ 

الف. به ایجاد درگیری و برخورد خود در خانواده ادامه دهد. و لحظات شاد را از بين ببرد و 
احترام و اعتماد خواهر خود را نابود کند. صرفاً چون فکر می‌کند که این مرد برای او مناسب 
ب. به توانایی خود در تعیین درست و اشتباه زندگی خواهر خود اعتماد نکند, و متواضع باشد و 
به توانایی خواهرش در تصمیم گیری برای خود اعتماد داشته باشد؛ و حتی اگر نمی‌توائد چنین 
کاری کند. نتایج تصمیم او را به سبب عشق و احترامی که برای خواهرش قائل است. بپذیرد. 
بیشتر مردم گزینه‌ی اول را انتخاب می‌کنند. علت آن این است که گزینه‌ی الف راه ساده‌تری 
است. این راه نیازمند فکر کمتری است و شکی ایجاد نمی کند. و نیازی نیست تصمیم‌هایی را 
تحمل کنید که دیگران می‌گیرند و شما دوست ندارید. همچنین این کاره برای همه‌ی افراد 
درگیر, بیشترین رنج را ایجاد می‌کند. 

گزینه‌ی دوم. به ایجاد روابط سالم و شاد بر اساس اعتماد و احترام ختم می‌شود. این گزینه افراد 


ی ستقاوت بای یک رن ی خو 


را مجبور می‌کند که متواضع باشند و نادانی خود را بپذیرند؛ و به آن‌ها اجازه می‌دهد که از 
ترس‌های خود فراتر بروند و موقعیت‌هایی را دریاند که در آن, ناعادلانه. خودخواهانه و با 
تصمیمات آنی رفتار میکنند. 

اما گزینه‌ی دوم دردناک و دشوار است. و در نتیجه, بیشتر مردم آن را انتخاب تمی‌کنند. 

برادر دوست من, در اعتراض به نامزدی او وارد ثبردی تخیلی با خود شده است. البته او باور 
دارد که می‌خواهد از خواهر خود حمایت کند؛ اما همان‌گونه که دیدیم. باورها را خود ما 
ساخته‌یم! بدتر از آن. اينکه باورها غاب بعد از یک واقعیت شکل می‌گیرند تا ارزش‌ها و 
معیارهایی را که ما برای خود انتخاب کرده‌ايم. توجیه کنند. 

واقعیت این است که او حاضر است رابطه‌ی خود با خواهرش را از بین ببرد نا اینکه به اشتباه 
خود اعتراف کند. (با وجود اينکه راه دوم می‌توائد به و کمک کند نا ترس‌های خود را که عامل 
اشتماه او بودهاند. کنار بگذارد.) 

من تلاش می‌کنم قواعد کمی برای زندگی داشته باشم؛ ام یکی از آن قواعد این است: 
اگرمسئله به این ختم شود که یا من اشتباه می‌کنم. یا بقیه افراد در حال اشتباه هستند. احتمال 
زیاد این است که من اشتباه می‌کنم. 

این موضوع را از تجربه آموخته‌ام. من همان احمقی بوده‌ام که براساس ترس‌ها و اطمینان‌های 
پر از خطای خودم رفتار می‌کرده‌ام. و تعداد آن‌ها بیشتر از آن است که بتوانم بشمارم. منظور 


من, این نیست که هیچ وقت موقعیتی پیش نمی‌آید که بیشتر مردم اشتباه کنند؛ و منظوره این 
نیست که هرگز موقعیت‌هایی پیش نمی‌آید که بیشتر از بقیه, حق با شما باشد, 

اما واقعیت این است: اگر احساس می‌کنید که شما در برابر کل دنیا ایستاده‌اید. احتمالاً شما در 
برابر خودتان ایستاده‌اید. 


ه بها را پرداخت نکرده است. وقتی که این موضوع را به او یادآوری کردم. او 
گریه کرد و ناپدید شد. و من و هم‌اتاقی دیگرم مجبور شدیم هزینه‌ی آن را پرداخت کنیم. من 
پس‌انداز خودم را از دست دادم. شش ماه بعد را روی کانابه‌ی خانه‌ی یکی از دوستانم 


بوده؛ سه ماه ۱ 


گذراندم. همچنین کارهای عجیبی را یکی پس از دیگری انجام می‌دادم و می‌کوشیدم تا حد 
ممکن کمتربدهکار شوم تا سرانجام شغلی واقعیپیدا کنم. 

می‌گویم خوش‌شانس بودم؛ چون مانند یک بازنده وارد دنیای بزرگسالی شدم و کارم را از 
پایین‌ترین نقطه شروع کردم. 

وقتی افراد در موقعیت شروع یک کسب‌وکار یا تغییر شغل و استعفا از یک شغل بد قرار 
می‌گیرند؛ رسیدن به پایین‌ترین نقطه. اساسا بزرگ‌ترین ترسشان در زندگی است؛ اما من آن را 
در همان ابتدای کار تجربه کردم. از ابنجا به بعد. وضع تنها بهتر می‌شود. پس خوش شائس 
بودم 

وقتی که شب روی یک تشک بدبو می‌خوایید و برای اينکه بدانیدآیا بول خوردن یک ساندویچ 
را دارید یا نه. سکه‌های خرد را می‌شمارید. و بیست رزومه‌ی کاری ارسال کرده‌اید. اما هیچ کس 
با شما تماس نگرفته است. آن وقت شروع یک وبلاگ و یک کسب‌وکار اینترنتی مسخره؛ 
آن‌قدرها هم ایده‌ی ترسناکی به‌نظر نمی‌رسد. 

دراین حال. اگر هر پروزه‌ای که اءندازی کنم. شکست بخورد. و اگر هر مطلبی که بنویسم, 


خوانده نشود. کارمدقیقاًبه همان جایی ختم می‌شود که ازآنجا شروع کرده‌ام. پس چرامتحان 
نکنم؟ 

شکست, یک مفهوم نسبی است. آگر معیار من این بود که به یک کمونیست آنارشیست انقلایی 
تبدیل شوم. عدم موفقیت من در کسب درآمد در سال‌های ۲۰۰۷ و ۲۰۰۸ یک موفقیت بزرگ به 
شمار می‌رفت؛ اما اگر مثل بیشتر مردم؛ معیار من این باشد که نخستین شغل جدی خودم را 
پیدا کم تا بتونم بعد از فاغلتحصیلی, هزینه‌های خود را پوشش دهم بزنده‌ی بزرگی خواهم 
بود 

من در خانواده‌ی ثروتمندی بزرگ شده‌ام. ما هیچ‌وقت مشکل پول نداشته‌ايم.البنه من در 
خانواده‌ی ثروتمندی بزرگ شده‌ام که از پول: بیشتر برای اجتناب از مشکلات استفاده می‌شد و 
نه برای حل آن‌ها. من اینجا هم خوش‌اقبال بودم؛ زیر این موضوع, در سنین کودکی به من 
آموخت که پول درآوردن, به خودی خود, معیارتامناسی برای من است, ممکن است شما پول 
زیادی به دست بیاورید و در عين حال احساس درماندگی کنید؛ همان‌طور که ممکن است 
بی‌بول باشید ولی کاملاً خوشیخت باشید. در نتیجه. چر بید از بول برای ارزیایی ارزش فردی 
استفاده کنم؟ 

در عوض, ارزش من چیز دیگری بود. ارزش من, آزادی و استقلال بود. کارآفرین بودن هميشه 
برای من جذاب بوده است؛ زیرا من از اینکه کسی به من بگوید چه کاری یکنم. متنفر بودم و 


یگ متعاو بای یک رن ی هو 


دوست داشتم کارها را همان‌گونه که خودم می‌پسندم. انجام دهم. کارهای اینترنتی نیز برای 
من جذاب بود؛ زیرا می‌توانستم این کار را از هر جانی و در هروقتی اجرا کنم. 

من از خودم یک پرسش ساده می‌برسم:«آیا ترجیح می‌دهی یول نسیتاً خوبی دربیاوری؛ ولی 
شغلی داشته باشی که ا زآن متنفری؛ یا اینکه یک کارآفرین اینترنتی باشی و مدتی با بی‌پولی به 
سر ببری؟» پاسخ این پرسش: فوری و به وضوح برای من روشن بود: گزینه‌ی دوم. از خودم 
پرسیدم: «اگر من اين کار را امنحان کنم و بعد از چند سال شکست بخورم؛ و مجبور شوم 
درهرحال یک شغل استخدامی پیدا کنم. یا واقاً چیز زیادی از دست داده‌ام؟» پاسخ: منفی 
بود. به جای یک فرد بیست و دو ساله‌ی بی‌بول و بی‌تجربه می‌توانم یک فرد ببست و پنج 
ساله‌ی بیکار و بی‌تجربه باشم؛ چه اهمیتی دارد؟ 

با داشتن این ارزش, در واقع دتبال نکردن پروزه‌های خودم. برایم شکست محسوب می‌شد (ثه 
بی‌پولی؛ و نه خوابیدن روی کاناپه‌ی خانه‌ی دوستان و بستگان - که تا دوسال به این کار ادامه 
می‌دادم-و نه یک رزومه‌ی خالی). 


پارادوکس شکست / موفقیت 


وقتی پابلو پیکاسو پیر شده بود. روزی در کافه‌ای در اسپانیا نشسته بود و روی یک دستمال 
کاغذی, خطهای درهم و برهم می کشید. 

او در این کار بسیار خون‌سرد و بی‌تفاوت بود و هر چیزی را که در آن لحظه دوست داشت. 
میکشید. البته او پیکاسو بود؛ در نتیجه, نقش و نگارهای او بیشتر نقوش قوق‌العاده در سیک 
کوبیسم و ایمپرسیونیسم بود. 

بگذریم. زنی در آن نزدیکی نشسته بود و با حبرت نگاه می‌کرد. پس از چند لحظه: پیکاسو 
قهوه‌ی خود راتمام کرد و دستمال کاغذی را مچاله کرد و کنر گذاشت. و سپس بلند شدتااز 
آنجا برود. 


آن زن, او را صدا زد و گفت «صبر کنید. اشکالی ندارد که دستمال کاغذی شما را که روی آن 


چیزی میکشیدید. بردارم؟ حاضرم پول آن را هم بدهم» 

پیکاسو گفت: «صدالبته؛ بیست هزار دلار.» 

ژن؛ سر خود را به سرعت عقب برد؛ انگار که با یک آجر به او کوبیده باشید: «چی؟ کشیدن آن 
فقط دو دقیقه طول کشید.» 


پیکاسو گفت: «نه خانم. من بیشتر از شصت سال وقت صرف کرده‌ام که این تصویر را بکشم.» 


او دستمال کاغذی را در جیب خود گذاشت و از کاقه بیرون رفت. 

پیشرفت در هر کاری, بر هزاران شکست کوچک بنا شده؛ و میزان موفقیت شماء بر اساس 
دفعاتی است که در کاری شکست خورده‌اید. 

اگر کسی در کاری از شما بهتر عمل می‌کند. احتمالاً علت آن؛ این است که او بیشتر از شما 
شکست خورده است. اگر کسی از شما بدتر عمل می کند. احتمالاً علت آن» این است که او تمام 
تجارب دردناکی را که برای یادگیری آن صرف کرده‌اید. پشت سرنگذاشته است. 

اگر به کودکی نگاه کنید که تلاش می‌کند راه برود. می‌بینید که این کودک, صدها بار زمين 
خواهد خورد و به خود صدمه خواهد رساند؛ اما هیچ‌وقت نمی‌ایستد تا فکر کند که «به نظر 
می‌رسد راه رفتن, کارمن نیست و من دراین کار مهارت ندارم.» 

اجتناب از شکست. چیزی‌ست که آن را در جایی از زندگی اد می‌گیریم. مطمئنم که حجم 
زیادی از اين یادگیری, ناشی از نظام آموزشی ماست که ما را به شدت بر اساس عملکردمان 
قضاوت می‌کند. و کسانی را که چندان خوب نیستند. مجازات می‌کند. یک بخش دیگر آن» 
ناشی از وجود والدینی سخت‌گیر و منتقد است که اجازه نمی‌دهند بچه‌ها به اندازه‌ی کافی 
شکست بخورند. و در عوض, آن‌ها را برای هر کار جدید یا از پیش تعیین نشده مجازات 
می‌کنند. و در کنار این‌ها نیز رسانه‌های جمعی قرار می‌گیرند که پیوسته ما را در معرض 
موفقیت‌های بزرگ قرار می‌دهند. در حالی که هزاران ساعت تمرین کسالت‌بار و خسته کننده را 


که برای رسیدن به این موفقیت لازم بوده است. نادیده می‌گیرند. 

بیشتر ما سرانجام به جایی می‌رسیم که از شکست خوردن می‌ترسیم و ناخودآگاه از شکست 
اجتناب می‌کنیم, و تنها به چیزهایی فکر می‌کنیم که جلوی ما قرار داده شده‌اند, یا هماکنون در 
آن‌ها مهارت داریم. 

این موضوع, ما را محدود می‌کند. ما تنها وقتی می‌توانيم واقعً در کاری موفق شویم که حاضر 
باشیم درآن کار شکست بخوریم. اگر حاضر به شکست خوردن نباشیم. حاضربه موفق شدن 
هم نیستیم. 

بیشتر این ترس از شکست. ناشی از انتخاب ارزش‌های به درد نخور است. برای مثال, اگر من 
خودم را با اين استاندارد ارزیایی کنم که «کاری کن که همه از تو خوششان بیاید». نگران 
می‌شوم؛ زیرا شکست. صددرصد با اقدامات سایر افراد رقم خواهد خورد. نه کارهایی که خودم 
می‌کنم. دراین حالت, من کنترلی بر موضوع ندارم. و در نتیجه, حس ارزشمندی من, درردست 
قضاوت دیگران است؛ در حالی که اگر معیار دیگری را انتخاب کنم. مثل «زندگی اجتماعی خود 
را بهبود ببخش» می‌توانم ارزش خودم را برای «روابط خوب با دیگران» اجرا کنم؛ فارغ از این 
که دیگران چه واکنشی در برابر من دارند. حس ارزشمندی من. بر اساس رفتار و شادی خودم 
تعیین می‌شود. 

همان‌گونه که در فصل چهارم دیدیم. ارزش‌های بد. شامل اهداف ملموسی می‌شود که در 


خارج از حیطه‌ی کنترل ما قرار دارند. دنبال کردن این اهداف, باعث نگرانی می‌شود. و حتی اگر 
بتوانیم به این اهداف دست پیدا کنیم. احساس تهی بودن می‌کنیم؛ زیرا وقتی به این اهداف 
می‌رسیم: مشکل دیگری برای حل کردن باقی نمی‌ماند. 

همچنان که دیدیم, ارزش‌های بهتر. روند محور هستند. چیژهایی مانند «بیان صادقانه‌ی 
نظریانم به دیگران». معیاری برای ارزش «صداقت» است که هیچ‌وقت کامل حاصل نمی‌شود؛ 
مشکلی که همیشه باید مورد توجه واقع شود. هر مکالمه و هر رابطه‌ی جدیدی, چالش‌های 
جدید و فرصت‌هایی برای بیان صادقانه‌ی نظریات مرا با خود به همراه دارد. ارزش, یک روند 
همیشگی است که با تکمیل شدن در منافات است. 

اگر معیار شما برای ارزش «موفقیت در استانداردهای مادی» این باشد که «یک خانه و یک 
خودروی خوب بخرید»: و برای رسیدن به این هدف. بیست‌وپنج سال از عمر خود را صرف 
کنید. وقتی این‌ها را به دست آوردید. اين معیار. دیگر چیزی برای ارایه به شما ندارد. آن وقت. 
بحران میان‌سالی سراغ شما خواهد آمد؛ زیرا مشکلی که به تمام زندگی شما جهت داده بود. 
اکنون از بین رفته: و فرصت دیگری برای رشد و بیشرفت باقی نمانده است. چیزی که باعث 
خوشبختی می‌شود. رشد است. ه یک فهرست دلبخواهی از موفقیت‌هاء 

از این نظرء اهداف متداول (مثل فارغ‌التحصیلی از دانشگاه. خریدن یک خانه کنار دریاچه, یا 
هفت کیلو وزن کم کردن), تلها می‌توانند شادی کمی در زندگی ما ایجاد کنند. شاید وقتی 


من و بیخیای: یکره ی توت بوای یک ند گی و 


دنبال مزایای سربع و کوتاه مدت باشیم. چنین اهدافی مفید باشند؛ اما این اهداف, برای 
راهنمایی در مسیر زندگی ارزش ندارند. 

پیکاسو در تمام طول زندگی خود فعال بود. او تا نود سالگی زنده ماند و تا سال‌های آخر عمر نیز 
به تولید تا هنری ادامهداد. اگر معیر او این بود که «مشهور شوه ا «ا طریق هر ثروتمندشوه 
یا «هزارتابلوی نقاشی بکش» او در جایی ازاين مسیر کنار می‌کشید. و نگرانی‌ها و تردیدها براو 
غلبه می‌کردند؛ و احتمالاً تا آن اندازه که دهه‌های متمادی به پیشرفت در کار خود مشغول بود. 
به پیشرفت و نوآوری در هنر خود دست نمی‌زد. 

علت موفقیت پیکاسو. دقیقاً همان علتی است که باعث شده بود او در سن پیری روی دستمال 
کاغذی در کافه‌ای نقاشی بکشد. ارزش زیربنایی او ساده و متواضعائه و بی‌انتها بود. این ارزش: 
«بیان صادقانه» بود؛ واين همان چیزی بود که دستمال او را چنان با ارزش میکرد. 


درد» بخشی از مسیراست 


در دهه‌ی ۱۹۵۰ میلادی. یک روان‌شناس لهستانی به نام کریمیرز دابروفسکی, درباره‌ی 
بازماندگان جنگ جهانی دوم و نحوه‌ی کنار آمدن آن‌ه با تجریه‌های وحشتناک جنگ تحقیق 
کرد. او در لهستان بود و جنگ در اینجا چهره‌ی کربهی داشت. این افراد از نزدیک: مستقیمً 
قربانی یا شاهد گرسنگی‌های طولانی مدت. بمبران‌هایی که شهرها را به مخروبه تبدیل 
می‌کرد. هولوکاست, شکنجه‌ی اسرای جنگ, و تجاوز و قتل اعضای خانواده - خواه توسط 
نازی‌هاء یا چند سال بعد, توسط سربازان شوروی- بودند. 

همان‌طور که دابروفسکی درباره‌ی بازماندگان تحقیق می‌کرد. متوجه چیزی شد که هم جالب 
توجه و هم شگفت‌انگیزبود. 

بسیاری از آن‌ها باور داشتند که تجربه‌هایی که جنگ به آن‌ها تحمیل کرده. اگرچه دردناک و 
وحشتناک بوده. اما باعث شده که آن‌ها افراد بهتر مسئول‌ترو حتی خوشبخت‌تری شوئد. 
بسیاری از آن‌ها زندگی خود پیش از جنگ را به گونه‌ای توصیف می‌کردند که گویی آن‌ها 
انسان‌های دیگری بوده‌اند: حق ناشناس, ناخوشنود در برایر عزیزانشان, تنبل و درگیرمشکلات 
ناچیز: و حق به جانب در برابرتمام چیزهایی که داشتند. 

پس از جنگ, آن‌ها احساس اعتماد به نفس بیشتری داشتند. یه خودشان بیشتر اطمینان 


داشتند. شکرگزارتر بودند. و مشکلات و ناراحتی‌های جزئی؛ آن‌ها را آزار نمی‌داد. 

بی‌شک تجربه‌های آن‌ها وحشتناک بود. و اين بازماندگان, از مجبور شدن به تجربه‌ی چنین 
چیزهایی خوشنود نبودند. بسیاری از آن‌ها هنوز هم از زخم‌های روحی و روانی جنگ رنج 
می‌بردند؛ اما برخی از آن‌ها توانسته بودند از این ژخم‌ها بهره بگیرند و خود را به روش‌های 
مثبت و قدرتمند متحول کنند. 

بسیاری از ما نیز غرورانگیزترین موفقیت‌های خود را در برابربزرگ‌ترین مشکلات زندگی کسب 
می‌کنیم. رنج‌های ما غالا مارا قوی‌تر,انعطاف پذیرتر و پیدارتر می کنند. 

برای مثال, خیلی از نجات‌یافتگان بیماری سرطان گفته‌اند که احساس قوی‌تر بودن می‌کنند: و 
از اينکه توانسته‌اند در نبرد زندگی پیروز شوند. شاکر هستند. بسیاری از پرستل نظامی گزارش 
کرده‌ائد که تحمل اوضاع خطرناک منطقه‌ی جنگی, باعث استقامت ذهنی بیشتر آن‌ها شده 
است. 

دابروفسکی استدلال کرد که ترس و ناراحتی الزاماً هميشه نامطلوب و مضر نیستند؛ بلکه غالبا 
نشان دهنده‌ی رنج لازم برای رشد روائی هستند. و انکار کردن اين درد؛ انکار تواثایی‌های 
بالقوه‌ی ماست. 

همان گونه که برای ساختن استخوان‌ها و ماهیچه‌های قوی‌تر به تحمل درد تیاز است. تحمل 
رنج‌های احساسی نیز یرای استقامت روانی بیشتر. مهرباتی بیشتر و زندگی شادترلازم است. 


مانی رخ می‌دهند که درانتهای بدترین لحظات زندگی‌مان قرار 
گرفته‌ايم. تنها در زمان تحمل رنج شدید است که حاضریم به ارزش‌های خود نگاه کنیم و از 
خود ببرسیم که چر این ارزش‌ها جوابگو نیستند. 


بزرگ‌ترین تغییرات دیدگاه. 


ما به نوعی از بحران وجودی نیازداریم تا بتوانیم نگاهی بی‌طرفانه به روش معناسازی در زندگی 
خود بیندازیم و سپس به تغییر بیندیشیم: 

می‌توانید این وضعیت را «به ته خط رسیدن» یا «مواجه شدن با یک بحران وجودی» بنامید. اما 
من ترجیح می‌دهم آن را «تحمل ناملایمات» بنامم. هر یک را که برای شما مناسب‌تر است. 
انتخاب کنید. 

شاید هم‌اکتون در چنین جایی باشید. شاید اکنون در حال بیرون آمدن از بزرگ‌ترین چالش 
زندگی خود باشید و حیران مانده باشید؛ زیرا هر چیزی که قبلا فکر می‌کردید درست و عادی و 
خوب است. اکنون برعکس شده است. 

این موضوع, خوب است؛ و در واقع شروع کاراست. هر چه تأکید کنیم. با هم کم است که درد. 
بخشی اژ روند کاراست. 

احساس رنج. اهمیت دارد؛ زیر اگر فقط دنبال سرخوشی‌های مقطعی و سربوش گذاشتن بر 
دردها باشید. اگر به محق دانستن خود و توهم مثبت‌اندیشی ادامه دهید. و خود را در 
فعالیت‌های گوناگون غرق کنید. هرگز انگیزه‌ی لازم برای تغیبر حقیقی را به دست نخواهید 


آورد: 

وقتی که بچه بودم. هر وقت خانواده‌ی ما یک دستگاه پخش ویدئو یا ضبط صوت جدید 
می‌خرید. من همه‌ی کلیدهای آن را امتحان می‌کردم و همه‌ی کابل‌ها و سیم‌ها را بارها قطع و 
وصل می کردم تا ببینم هر قطعه‌ای چه کاری می‌کند. 

پس از گذشت چند وقت می‌دانستم که کل سیستم چگونه کار می‌کند؛ و چون می‌دانستم که 
دستگاه چگونه کار می کند, غالبا تنها کسی در خانه بودم که ازاين وسایل استفاده می کردم 
مانند بسیاری از بچه‌های نسل من, والدینم به دید نابغه به من نگاه می‌کردند. برای آن‌ها: این 
واقعیت که من می‌توانستم دستگاه پخش را بدون نگاه کردن به دفترچه‌ی راهنما تنظیم کنم؛ 
مانند ظهور دوباره‌ی یک نابغه‌ی الکترونیکی بود. 

اکنون نگاه کردن به سل والدین من و خندیدن به ترس آن‌ها از تکنولوژی, کار ساده‌ای است؛ 
اما هرچه بزرگ‌تر می‌شوم. بیشتر متوجه می‌شوم که همه‌ی ما در زندگی, حوزه‌ای را داریم که 
در آن, مانند والاین من در براب دستگاه پخش عمل می‌کنیم: می‌نشينيم و خیره می‌شویم؛ سر 
نکان می‌دهیم و می‌گوییم: «ولی چطور؟»؛ در حالی که این کاره بسیار ساده است. 

من همیشه ایمیل‌هایی از مردم دریافت می‌کنم که پرسش‌های مانند اين را می‌پرسند. و 
سال‌های متمادی. اصلاً نمی‌دانستم در جواب آن‌ها چه بگویم. 


دختری بود که والاینش مهاجر بودند و تمام عمر پس‌انداز کرده بودند تا او را به دانشگاه 


ی ستقاوت بای یک رن ی حور 


پزشکی بفرستند؛ اما اکنون که او در دانشگاه پزشکی بود» از آن متنفر بود؛ او دوست نداشت 
زندگی خود را با پزشکی سبری کند. 

در نتیجه؛ بالاترین خواسته‌ی او اين بود که از دانشگاه انصراف بدهد؛ اما احساس میکرد که 
گیر افتاده است. در واقع چنان گیر افتاده که حاضر است به غریبه‌ای در اینترئت (من) ایمیل 
بزند و پرسش‌های مسخره و ساده‌ای مانند این را بپرسد که «چگونه از دانشگاه پزشکی انصراف 
بدهم؟». 

یا پسر دانشجویی که به مدرس خود علاقه‌مند شده است. و بر سر هر علامت؛ هر خنده: هر 
لبخند. و هر گفت‌وگوی غیردرسی عذاب می‌کشد؛ و یک رمان بیست‌وهشت صفحه‌ای برای 
من ایمیل می‌کند که با این پرسش به پایان می‌رسد: «چگونه سر صحبت راب او بازکنم؟. 

یا یک مادر تنها که فرزئدان اوء که حالا بزرگ شده و مدرسه را تمام کرده‌اند. هنوز در خائه 
مانده‌اند و غذای او را می‌خورند و پول او را خرج می‌کنند. و به حریم شخصی او و تمایل او به 
تنها بودن احترام نمی‌گذارند. او می‌خواهد که آن‌ها یی زندگی خود بروند. او می‌خواهد که 
خودش نیزبی زندگی خودش برود. یا وجود این. او می‌ترسد که فرزندان خود را به بیرون براند. 
چنان ترسیده است که می گوید: «چطور ا زآن‌ها بخواهم که پی ژندگی خود بروند؟» 

این‌هاء درست مانند پرسش درباره‌ی دستگاه پخش هستند. از بیرون قضیه که نگاه کنید. پاسخ 
آن ساده است: ساکت شوید و این کار را بکنید. 


اما از نزدیک که نگاه کنید. از دید هریک از این افراده این پرسش‌ها بسیار مبهم و پیچیده به نظر 
می‌رسند (چیستان‌های وجودی که در هاله‌ای از ابهام پیچیده شده و در سطلی پر از 
مکعب‌های روبیک قرار گرفته‌اند). 

پرسش‌های مربوط به دستگاه پخش, خنده‌دار هستند؛ چون پاسخ آن‌ها برای هر کسی که با 
آن‌ها مواجه است. دشوار به نظر می‌رسد. و برای هر کسی که درگیر آن‌ها نیست. ساده است. 
مشکل ما در اینجاء رنج است. پر کردن فرم‌های انصراف از تحصیل در دانشگاه پزشکی, ساده و 
مشخص است؛ اما شکستن قلب والدین, ساده نیست؛ باز کردن سر صحبت با مدرس و ابراز 
علاقه؛ ساده است؛ اما پذیرفتن ریسک خجالت‌زده شدن و جواب رد شنیدن؛ بسیار پیچیده‌تر 
است. اینکه از کسی بخواهید که از خانه‌ی شما بیرون برود, تصمیم ساده‌ای است؛ اما احساس 
این که بچه‌های خود را ترک می‌کنید. ساده نیست. 

من در دوران نوجوانی و ابتدای دوران جوانی, با اضطراب از جمع درگیر بودم. بیشتر روزهای 
خود را با بازی‌های ویدنوبی و بیشتر شب‌های خود را با سیگار کشیدن سپری می کردم تا این 
مشکل را فراموش کنم. سال‌های متمادی» فکر اينکه با غریبه‌ای صحبت کنم (خصوصاً 
غریبه‌ای که جذاب یا جالب یا محبوب یا باهوش بود). برای من غیرممکن بود. سال‌های 
زیادی, با گیجی به اطراف می‌رفتم و پرسش‌هایی مانند پرسش درباره دستگاه پبخش 
می‌پرسیدم: «چطور؟ چگونه بدون مقدمه به سمت غریبه‌ای می‌روید و با او صحبت می‌کنید؟ 


چنین کاری چطور ممکن است؟» 

انواع باورهای عجیب را در این خصوص داشتم؛ لا اینکه شما حق ندارید با کسی صحبت 
کنید مگراینکه دلیلی عملی برای این کار داشته باشید. 

مشکل این بود که احساسات من, واقعیت مرا می‌ساخت. چون چنین احساس می‌کردم که 


کسی به صحبت با من تمایلی ندارد. باورداشتم که کسی نمی‌خواهد با من صحیت کند, و در 
نتیجه: پرسش‌های دستگاه پخش طرح می‌شد: «چگونه همین طوری به سمت کسی می‌روید 
وبااو صحبت می‌کنید؟» 

چون نمی‌توانستم چیزهایی را که احساس می‌کردم. از چیزهایی که بودم. متمایز کنم. قادر 
نبودم از ذهن خودم خارج شوم و جهان را به گونه‌ای که بود. ببینم: دنیاء جای ساده ایست که 
دو نفر می‌توانند به سمت هم بروند و با هم حرف بزنند. اقراد زیادی, در زمان احساس درد. 
خشم یا ناراحتی, همه چیز را رها می‌کنند و دنبال راهی هستند تا احساسات خود را نادیده 
بگیرند. هدف آن‌هاء این است که دوباره هر چه سریع‌تر به داشتن احساس خوب برگردند؛ حتی 
آگراین کار به معنای فریب خود یا برگشتن به ارزش‌های نامناسب قبلی باشد. 

یاد بگیرید که دردی را که انتخاب کرده‌اید. تحمل کنید. وقتی ارزش جدیدی را انتخاب 
می‌کنید. در واقع انتخاب می‌کنید که رنج جدیدی را وارد زندگی خود کنید؛ از آن لذت ببرید؛ 


آن را بچشید؛ با آغوشی باز به استقبال آن بروید؛ و بهرغم وجود آن. به ارزش‌های خود عمل 


کنیفه 

دروغ نیست که بگویم در ابتدا چنین کاری به شدت دشوار است؛ اما می‌توائید کار را ساده 
شروع کنید. احساس می‌کنید که انگار نمی‌دائید باید چه کاری یکنید. اما ما قبلا در این باره 
صحبت کرده‌ايم: شما هیچ چیزی نمی‌دانید. حتی اگر فکر میکنید می‌دانید. در واقع نعی‌دانید 
که در حال چه کاری هستید. در نتیجه؛ نمی‌دانید که چه چیزی برای از دست دادن دارید؟ 
زندگی یعنی ندانستن و انجام دادن کاری با وجود اين. همه‌ی زندگی همین‌طور است. 
هیچوقت تغییر نمی‌کند؛ حتی وقتی خوشحال هستید. حتی وقتی از شادی در پوست خود 
نمی گنجید؛ حتی وقتی در لاتاری برنده می‌شوید و انبوهی از جت‌اسکی را می‌خرید. هنوز هم 
نمی‌دانید که دارید چه کار می کنید. هیچ وقت این را فراموش نکنید. و هیچ‌وقت از آن نترسید. 


اصل «کاری بکنید» 


در سال ۲۰-۸, پس از طاقت آوردن در یک شغل به مدت شش هفته, شغل داشتن را کلاً کنار 
گذاشتم تا کسب و کار اینترتی خود را دنبال کنم. در آن زمان اصلاً نمی‌دانستم که چه کاری 
می‌کنم؛ اما با خودم فکر کردم که اگر قرار است بی‌پول و بدبخت باشم؛ دست کم کاری بکنم که 
خودم خواسته‌ام. 

اولین روزی که صاحب کسب و کار خودم بودم. بعد از بیدار شدن از خواب. وحشت به سرعت 
سراپای وجودم را فراگرفت. با لپ‌تایم نشسته بودم؛ و برای اولین باربه این مسئله فکر می‌کردم 
که من, مسنول همه‌ی نصمیمات خود هستم: و همه‌ی نتایج این تصمیمات نیز بر عهده‌ی من 


است؛ مسئولیت آموختن طراحی وب. بازاربایی اینترنتی؛ بهینه‌سازی برای موتورهای 
جست‌وجو و سایر موضوعات عجیب دیگر. همه‌ی این کارهاء بر دوش من بود. در نتیجه, من 
همان کاری را کردم که همه‌ی بیست و چهار ساله‌هایی که تازه کار خود را رها کرده‌اند و 
نمی‌دانند بای چه کار کنند میکنند: چند بازی کامپیوتری دانلودکردم؛ و از کار کردن مئل 
ویروس آیبولا اجتناب می‌کردم. 

همان‌طور که هفته‌ها یکی یکی می گذشتند و وضعیت حساب یانکی من از اعداد مشکی به قرمز 


تبدیل می‌شد. مشخص بود که باید یک استراتزی پیدا کنم نا بتوائم روزی دوازه تا چهارده 


ساعت کار کنم که برای راهاندازی هر کسب و کاری لازم است. این طرح. از یک جای دور از 
انتظار به من الهام شده بود. 

وقتی در دبیرستان بودم؛ معلم ریاضی من, آقای بکوود. می گفت: «اگر در مشکلی گیر افتاده‌اید. 
یک‌جا ننشینید و به آن فکر کنید؛ روی مسئله کار کنید. حتی اگر نمی‌دانید که چه کاری 
می‌کنید. صرف کار کردن باعث می‌شود که سرانجام ایده‌های خوب به ذهن شما خطور کند.» 
در طی مراحل ابتدایی خوبش کارفرمایی وقتی که هر روز تقلا و تلاش می‌کردم؛ و اصلً 
نمی‌دانستم که چه کار می‌کنم و از نتایج کار هم وحشت داشتم. توصیه‌ی آقای پکوود از اعماق 
ذهن من دوباره ند می‌داد. این توصیه را مثل یک شعار می‌شنیدم: 

«فقط آنجا ننشینید. کاری بکنید. پاسخ را پیدا خواهید کرد.» 

در دوره‌ای که توصیه‌ی آقای پکوود را پیاده می‌کردم: درس بزرگی درباره‌ی انگیزه یاد گرفتم. 
حدود هشت سال طول کشید تا اين درس واقعاً جا بیفتد؛ اما در طول ماه‌های طولانی و 
فرساینده برای ارایه‌ی محصولات جدید شکست‌خورده, ستون‌های توصیه‌های خنده‌دار, 
شب‌های ناخوشایندی که روی کانابه‌ی خانه‌ی دوستانم می‌گذشت, حساب‌های بانکی که 
بیش از حد از آن‌ها برداشت کرده بودم؛ و صدها هزار کلمه‌ای که نوشته بودم (و بیشتر آن‌ها 
خوانده نشده بودند), نکته‌ی مهمی رایاد گرفتم که شاید مهم‌ترین چیزی باشد که در زندگی 
آموخته‌ام؛ این که: 


صر وید ی خیالی: رگد متخاو رای یک رن ی هو 


«عمل کردن, تنها اثرانگیژه نیست؛ یلکه علت آن نیز هست.» 

بیشتر ماء تنها در صورتی کاری را انجام می‌دهیم که تا حدی انگیزه را حس کنیم: و تنها در 
حورتی احساس انگیزه می‌کنیم که به اندازه‌ی کافی الهام احساسی دریافت کنیم. ما فرض 
می‌کنیم که اين گام‌هاء که در واقع نوعی واکنش‌های زنجیره‌ای هستند. به این شکل قرار 
می‌گیرند: 


لها گیری احساسی - انگیزه -* عمل مطلوب 


آگر می‌خواهید کاری را بکنید که احساس می‌کنید انگیزه و الهاملازم را ندریده پس فرض 
خواهید کرد که کار شما تمام است و هیچ کاری نیست که بتوائید بکنید. تا وقتی که یک رویداد 
احساسی بزرگ در زندگی رخ ندهد که برای شما انگیزه‌ی لازم را ایجاد کند. از جای خود بلند 
نمی‌شوید و کاری نمی‌کنید. 

نکته‌ای که درباره‌ی انگیزه وجود دارد. این است که نه تنها این زنجیره: سه قسمتی است. بلکه 
یک چرخه‌ی بی‌انتهاست: 


الهام > انگیزه - عمل -الهام -* انگیژه -* عمل -* و.. 


اقدامات شماء واکنش‌های احساسی و الهام‌های بیشتری را در پی خواهد داشت و به شما 
انگیزه‌ی بیشتری برای اقدامات بعدی خواهد داد. با بهره‌گیری ازاين دانش می‌توانیم ذهنیت 


خود را به شکل زیر تغییر دهیم: 


عمل + الهام -* انگیژه 


اگر انگیزه‌ی لازم برای ایجاد تغیبرات بزرگ را در زندگی خود ندارید. کاری بکنید (هر کاری» و 
واکنش دربرابراین عمل را به عنوان راهی برای انگیزه‌بخشی به خود به کار بگیرید. 

من این کار را اصل «کاری بکنید» می‌نامم.بعد ااينکه از این اصل برای راهندازی کسب و کار 
خودم استفاده کردم. آن را به خواننده‌های وبلاگم که پرسنی‌های دستگاه پخش خودشان را 
داشتند, آموزش می‌دادم: «چگونه برای یک شغل درخواست مصاحبه کنم؟»: و پرسش‌هایی 
ماننداین. 

طی چند سال اول که برای خودم کار می‌کردم. تمام هفته بدون هیچ نتیجه‌ای ژحمت 
می‌کشیدم؛ و تنها علت آن هم این بود که در خصوص کاری که می‌کردم. نگران و مضطرب 
بودم. و کنار گذاشتن همه چیز برایم بسیا رآسان بود. به سرعت فهمیدم اینکه خودم را مجبور به 


کاری کنم. حتی آگر بی‌ارزش‌ترین کارها باشد. باعث می‌شود که کارهای بزرگ‌تر راحت‌تر به 
نظر برسند. اگر مجبور بودم که کل یک سایت را دوباره از ابتدا طراحی کنم. خودم را مجبور 
می‌کردم که بنشینم. و می‌گفتم: «خیلی خوب. الأن فقط سرصفحه‌ی سایت را طراحی 
می‌کنم.»؛ اما بعد از اينکه کار سرصفحه به پایان می‌رسید. به بخش‌های دیگر سایت می‌رفتم: و 
پیش ازاینکه متوجه شوم. می‌دیدم که انرژی گرفته‌ام و در پروژه غرق شده‌ام. 

تیم فریس, داستان‌نویس, می‌گوید که شنیده است رمان‌نویسی, هفتاد رمان نوشته است. 
کسی از او پرسید که چگونه توانسته است یکسره بنویسد و با انگیزه بماند. 

او در جواب گفت: «دویست کلمه‌ی مسخره در روز همین.» ایده‌ی او اين بود که اگر خود را 
مجبور کند که هر روز تنها دویست کلمه‌ی بیهوده بتوسد. در بیشتر موآقع, خود این نوشتن 
ممکن است برای او الهام بخش باشد؛ و بعد. بیش از آن که متوجه شود؛ می‌دید که هزاران کلمه 
لوشته استه 

اگر از اصل «کاری بکنید» پیروی کنیم. شکست بی‌اهمیت می‌شود. وقتی استاندارد موفقیت ما 
فقط عمل کردن باشد (وقتی هر نتیجه‌ای را پیشرقت و مهم بدانیم؛ وقتی الهام گیری: نتیجه‌ی 
کار ما باشد و نه پیش‌نیاز آن), خود را به جلو می‌رانيم. آزادیم که شکست بخوریم. و این 
شکست. ما را به پیش می‌راند. اصل «کاری بکنید» نه تنها به ما کمک می‌کند که بر تأخیر و 


تعلل پیروز شویم. بلکه خود این اصل. روندیست که با آن. ما ارزش‌های جدید را قیول می‌کنيم. 


اگر در میانه‌ی یک بحران وجودی هستید و هر چیزی بی‌معنا به نظر می‌رسد (اگر همه‌ی 
روش‌هایی که خود را بر آن اساس می‌سنجید. بی‌فایده مائده‌اند و نمی‌دانید گام بعدی شما 
چیست؛ اگر با دنبال کردن رژیاهای بوچ» به خودتان آسیب رسانده‌اید؛ یا اگر می‌دانید که 
معیارهای بهتری وجود دارد که باید خودنان را با آن‌ها ارزبایی کنید؛ اما نمی‌دانید چگونه), 


پاسخ فقط یک چیز است: 

«کاری بکنید.» 

این «کار» ممکن است کوچک‌ترین کاری باشد که برای چیزی انجام می‌دهید. این کار ممکن 
است هر چیزی باشد. 


آی متوجه شده‌اید که شما تاکنون در همه‌ی روابط خود. یک آدم مزخرف حق‌به جانب بوده‌اید و 
اکنون می‌خواهید با دیگران مهربان‌تر باشید؟ پس کاری بکنید. با کارهای ساده شروع کنید. 
هدف خود را این قراربدهید که به مشکلات کسی گوش کنید و کمی از زمان خود را برای کمک 
به این فرد اختصاص دهید. یک بار, این کار را یکنید. یا به خودتان قول بدهید که دفعه‌ی بعد 
که ناراحت هستید. خود را منشأ مشکلات خود بدانید. این ایده رایک بار امتحان کنید و ببینید 
چطور پیش می‌رود. 

غالبا این کاره تمام چیزیست که برای شروع لام است. و همین طور تمام چیزی که برای کسب 
انگیزه برای ادامه‌ی مسیر به آن نیاز دارید. شما می‌توانید منبع الهام‌بخش خودتان باشید. 


هن طویط. ی خی یرای توت وی یک رن گی و 


می‌توانید منبع انگیزه‌ی خودنان باشید. عمل کردن, هميشه در دسترس ماست. و اگر معیار 
شماء تنها انجام دادن کاری باشد. حتی شکست نیز شما را به پیش می‌راند, 


در سال ۰۲۰۰۹ من همه‌ی وسایل خودم را جمع کردم و آن‌ها را به فروش رساندم یا در انبار 


گذاشتم. سیس 


تمان خود را تخلیه کردم و به سمت آمریکای لاتین راه افتادم. تا آن لحظه. 


وبلاگ من درباره‌ی روا 


ابط؛ تراقیک کمی داشت: و من با فروش فایل‌ها و دوره‌های آموزشی: 


درآمد مناسبی به دست می‌آوردم. برنامه داشتم که چند سال بعد را در خارج از آمریکا زندگی 


ی متغلوت یپک زد ی و 


کنم و فرهنگ‌های جدید را تجربه کنم. و از مزایای زندگی کم‌هزینه در کشورهای در حال 
توسعه‌ی آسیا و آمریکای لاتین بهره‌مند شوم تا بتوانم کسب و کار خود را بیشتر توسعه بدهم, 
این کار. یک روژیای عشایری دیجیتال بود. و من که یک ماجراجوی بیست‌وپنج ساله بودم؛ این 
دقیقاًچیزی بود که درزندگی می‌خواستم. 

هرچند که اين برنامه. جذاب و قهرمانانه به نظر می‌رسید. اما همه‌ی ارزش‌هایی که مرا به 
سمت سبک زندگی عشایری سوق می‌داد. سالم و خوب نبودند. مطماً ارزش‌های خوبی 
داشتم (تشنگی برای دیدن جهان؛ کنجکاوی برای مردم و فرهنگ‌های دیگر؛ و ماجراجویی)؛ 
اما در زیر همه چیز لایه‌ای از شرم وجود داشت. در آن زمان, ازاین موضوع اصلاً آگاه نبودم؛ اما 
اگر با خودم صداقت کامل داشتم. می‌دانستم که ارزش نامناسبی در آن اعماق وجود دارد. 
نمی‌توانستم آن را پبینم؛ اما در لحظاتی که تنها می‌ماندم و با خودم صادق بودم. می‌توانستم 
حضورش را احساس کنم. 

در کنار حس محق بودن در اوایل دهه‌ی ۲۰ زندگی, «اتفاقات واقعاً وحشتناک» سال‌های 
نوجوانی نیز برای من مشکلاتی در متعهد شدن به افراد ایجاد کرده بود. من چند سال را صرف 
زیاده‌روی در جبران کمبودها و اضطراب اجتماعی سال‌های توجوانی خود کردم؛ و در نتیجه 
احساس می‌کردم که می‌توائم هر کسی را که دوست دارم. ملاقات کنم. و باهر کسی دوست 
شوم؛ و عاشق هر کسی که می‌خواهم. بشوم (پس چرا باید تنها یه یک نفریا حتی یک گروه 


اجتماعی محدود یایک شهریایک فرهنگ و کشور متعهد شوم؟). اگربتونم هر چیزی راتجربه 
کنم. باید همه را به صورت برابر تجربه کنم, این طور نیست؟ 

با وجود این احساس ارتباط با دنیاء به کشورهای متعدد سفر کردم؛ و اين ماجرا پنج سال طول 
کشید. من از پنجاهوینج کشور بازدید کردم و با افراد بسیاری دوست شدم (که همه‌ی آن‌ها به 
سرعت جانشین یکدیگر می‌شدند. و برخی از آن‌ها قبل از پرواز به مقصد بعدی فراموش شده 
بودند): 

این زندگی عجیب, لبریز از تجربه‌های جذاب و جدید. و همین‌طور سرخوشی‌های سطحی 
کوتاه‌مدتی بود که آن‌ها را برای بی‌حس کردن درد اعماق وجودم ایجاد می‌کردم. این تجربه, 
هم فوق‌العاده و هم بی‌معنا به نظر می‌رسید؛ که هنوز هم همین گونه است. برخی از بزرگ‌ترین 
درس‌های زندگی و لحظه‌های شخصیت ساز عمرم. در اين دوره شکل گرفت؛ اما برخی از 
بزرگ‌ترین هدر دادن‌های زمان و انرژی‌ام نیز در همین دوره رقم خورد. 

اکلون من در نیویورک زندگی می‌کنم. خانه‌ای دارم. لوازم خانه دارم. قبض برق دریافت 
می‌کنم و زن گرفته‌ام. هیچ‌یک از این‌ها. باشکوه یا هیجان‌انگیژ نیست؛ که دوست دارم همین 
گونه باشد؛ زیرا پس از این‌همه سال هیجان, بزرگ‌ترین درسی که از ماجراجویی‌های خود 
گرفت‌ا. ین است که:آزادی مطلق.بهخودی خود.معنایی ندرد 

آزادی, فرصت ایجاد معنای بزرگ‌تر را فراهم می‌کند؛ اما به خودی خود. هیچ چیز معناداری 


یک رنه ی هو 


ندارد. در نهایت, تنهاراهی که برای رسیدن به معنا و اهمیت در زندگی وجود دارد. رد کردن 
گزینه‌های جانشین, محدود کردن آزادی, و انتخاب تعهد به یک مکان و یک باور و یا یک فرد 


آسته 
این موضوع کم کم به مرور زمان در مدت سفرها به من ثابت شد. مثل بیشتر زیاده‌روی‌های 
زندگی, باید خود را درآن‌ها غرق کنید تا بفهمید که اين چیزها شما را خوشحال نمی‌کنند؛ که 
سفر کردن برای من این‌گونه بود. همچنان که به کشورهای پنجاه و سوم. پنجاه و چهارم و 
پنجاه و پنجم می‌رسیدم: به این نتیجه رسیدم که اگرچه همه‌ی سفرهای من هیجان‌انگیژ و 
عالیبودند, ما نها تعداد کمی از آن‌ها بای من اهمیت همیشگی پیداکردند. در حالی که 
دوستان من در شهرم در حال ازدواج و خانه خریدن و صرف زمان برای شرکت‌های خوب یا 
اهداف سیاسی بودند. من از سرخوشی موقتی به سرخوشی دیگر می‌رفتم. 

در سال ۰۲۰۱۱ من به سن پترزبورگ در روسیه رفتم. غذای آنجا بد بود. آب و هوا هم تعریفی 
نداشت (برف در ماه اردیبهشت!) آپرتمان هم به درد نمی‌خورد. هیچ‌چیز ار نمی‌کرد. همه 
چیز گران بود. مردم بی‌ادب بودند و بوی عجیبی می‌دادند. هیچ کس لبخند نمی‌زد و همه 
بیش ازحد الکل می‌نوشیدند. با وجود این, من عاشق آنجا شدم آنجا یکی از بهترین سفرهای 
من بود. 


فرهنگ روسی. صراحت و رو راستی عجیبی دارد که برای بیشتر غربی‌ها خوشایند نیست. از 


یک رنه ی حور 


خوشوبش‌های ساختگی و احترام‌های کلامی دیگر خبری نیست. کسی به غریبه‌ها لبخند 
نمی‌زند ی وانمودنمی‌کند که چیزهایی را که دوست ندارد. دوست دارد. درروسیه.اگر چیزی 
احمقانه باشد. آن را احمقانه می‌نامیم. اگر کسی بی‌شعور باشد. به او می‌گوییم که بی‌شعور 
هستی. اگر از کسی خوشتان بیاید و از وقت گذراندن با او لذت ببرید. به او می‌گویید که از او 
خوشتان می‌آید و از با او بودن لذت می‌برید. مهم نیست که این فرد. دوست شماست, با یک 
غریبه: یا کسی که تنها پنج دقیقه‌ی پیش با او آشنا شده‌اید. 

در هفته‌ی اول ورودم. همه‌ی این چیزها واقعاً ناخوشایند بود. من با شخصی برای نوشیدن 
قهوه قرار گذاشتم. بعد از سه دقیقه که نشسته بودیم؛ نگاه عجیبی به من انداخت و گفت که 
چیزی که گفتم. احمقانه است. قهوه به گلویم پرید. نحوه‌ی گفتن او. هیچ نشانه‌ای از مجادله 
نداشت؛ به گونه‌ای بیان شد که انگاریک واقعیت عادی است (مثل کیفیت هوای آن روزیا سایز 
کفش‌هایش). با وجود اين. من تعجب کرده بودم؛ زیرا در غرب. این گونه صداقت بی‌پیرایه, 
بسیار بی‌ادبانه تلقی می‌شود؛ خصوصاً از کسی که تازه با او ُشنا شده‌اید. ام این رفتار درهمه‌ی 
افراد همین گونه بود. همه همیشه بی‌ادب به نظر می‌رسیدند. و در تتیجه: ذهن غربی من فکر 
می‌کرد که هدف حمله واقع شده است. ترس‌های خفته در موقعیت‌هایی که سال‌های سال 
دیگر وجود نداشتند. دوباره ظاهر شده بودند. 

من با گذشت چند هفته. به صداقت روسی عادت کردم؛ همان گونه که به غروب آفتاب در 


نیمه‌های شب عادت کردم. و بعد ازآن. کم کم از چیزی که واقعأً در جریان بود. لذت می‌بردم: 
اظهار عقیده‌ی خالص؛ صداقت به معنای واقعی کلمه؛ ارتباطء بدون هیچ شرطی؛ بدون هیچ 
نقشه و دسیسه‌ای؛ بدون هیچ انگیزه‌ی بنهانی؛ بدون هیچ فریب و بدون هیچ تلاش 
جان‌فرسایی برای دوست داشته شدن. 

پس از سال‌ها سفر کردن, اینجا جایی بود که طعم خاصی از آزادی را تجربه می‌کردم: توائابی 
گفتن هر چیزی که فکریا احساس می‌کردم. بدون اينکه ترسی از پیامدهای آن داشته باشم. 
نوع عجیبی ازآزادی بود که از طریق پذیرش پس زدن به دست آمده بود. من به عنوان کسی که 
در بیشتر طول عمر خود. از این نوع ابراز عقیده‌ی صریح محروم بودم (ابتدا زندگی خانوادگی 
که احساسات را سرکوب می‌کرد. و سپس با نمایش اعتماد به نفس ساختگی) از این صراحت 
منتگامی‌شدم 

ماه‌هایی که در سن‌پترزبورگ بودم. با حالتی مه‌آلود گذشت و در انتها دوست نداشتم آنجا را 
ترک کنم. 

سفر کردن؛بزر فوقالعادهایبرای رشد فردی است؛ زیر این کره شم را زارزش‌های جامعه‌ی 
خودتان جدا می‌کند و جامعه‌ی دیگری را به شما نشان می‌دهد که ممکن است ارزش‌های 
کاملاً متفاوتی داشته باشد و به خویی به راه خود ادامه دهد. 


قرار گرفتن در معرض ارزش‌ها و معیارهای فرهنگی متفاوت, شمارا مجبور میکند تا چیزهایی را 


که در زندگی خود بدیهی می‌دانید. مجدداً بررسی کنید. و این موضوع را در نظر بگیرید که 
شاید روش فعلی؛ بهترین روش زندگی نباشد. ازاين جهت. روسیه مرا مجبور کرد که ارتباطات 
ساختگی زیبا و ببهوده‌ای را که در فرهنگ‌های غربی متداول است. مجدداً ارزیایی کنم و از 
خودم ببرسم که آی این روش, ترس‌های ما را در کنار هم بیشتر نمی کند و صمیمیت ما را کاهش 
نمی‌دهد. 

به خاطر می‌آورم که روزی در مورد این موضوع با معلم روسی خود بحث می‌کردم. و او تلوری 
جالب توجهی داشت: جامعه‌ی روسیه: پس از چند نسل زندگی در زیر سلطه‌ی کمونیسم و 
فرصت‌های اقتصادی کم و ناچیز؛ و فراگیر شدن نرس, درک کرده است که با ارزش‌ترین واحد 
پولی: اعنماد است: و برای ایجاد اعتماد باید صادق بود؛ یعنی وقتی مشکلاتی پیش می‌آید. باید 
آن‌ها را بدون پوزش و صادقانه ابرازکنید.ابراز صادقانه‌ی ناخوشایندی‌ها: به سبب این واقعیت 
ساده ارج نهاده می‌شود که اين کار برای زنده ماندن لام است (می‌بایست می‌فهمیدید که 
می‌توانید به چه کسی اعتماد کنید. و چه کسی سزاواراعتماد نیست. و می‌بایست به سرعت به 
این نتيجه می‌رسیدید). 

معلم روسی من ادامه داد: «اما در جامعه‌ی آزاد غرب؛ فرصت‌های اقتصادی قراوان هستند 
(چنان زیاد که برای شما بهتر است که خود را به نحو خاصی وائمود کنید؛ حتی اگر صحت 
نداشته باشد؛ تا اينکه در واقع اين گونه باشید). اعتماد. ارزش خود را از دست داده است. ظواهر 


ی متغوت رای یک رن ی و 


و قدرت متقاعد کردن. روش‌های سودمندتری برای ابراز چیزهای دروئی فرد هستند. و 
شناختن سطحی افرادزیاد. سودمندتراز شناختن عمیق اندکی زافرا است. 

برای همین است که در فرهنگ غرب. لبخند زدن و گفتن چند جمله یا کلمه از روی ادب. حتی 
وقتی دوست ندارید. و همچنین دروغ‌های کوچک مصلحتی و موافقت با کسی که در واقع با او 
موافق یستید. عادی و معمول است. به همین علت است که مردم وانمود می‌کنند با کسانی 
دوست هستند که در واقع آن‌ها را دوست ندارند. و چیزهایی را می‌خرند که در واقع 
نمی‌خواهند. سیستم اقتصادی, چنین فریب‌هایی را تشویق می‌کند. 

جنبه‌ی منفی این موضوع. این است که در غرب هیچ وقت نمی‌دانید کهآ واقعا می‌توانید به 
کسی که پا او صحیت می‌کنید. اعنماد کنید یا نه. گاهی این موضوع حتی در میان اعضای 
خانواده و دوستان صمیمی نیز رخ می‌دهد. در غرب. فشار بر فرد برای دوست داشته شدن 
چنان زیاد است که مردم غالبا متناسب با فردی که رو به روی آن‌هاست. تمام شخصیت خود را 


تغییر می‌دهند. 


جواب رد دادن, زندگی شما رابهترمی 


در ادامه‌ی فرهنگ مصرف گرا و مثبت‌اندیش ما این باور به بسیاری از ما تلقین شده است که 
باید تا جای ممکن پذیرا و تأیید کننده‌ی دیگران باشیم. اين موضوع, اساس بسیاری از 
کتاب‌های مثبت‌اندیشی است: با پذیرش و جواب مثبت دادن به همه‌چیز و همه کس, خود را 
دربرابرفرصت‌ها قرار دهید؛ و مواردی ماتند این, 

اما ما به رد کردن بعضی از چیزها نیز داریم. در غیراین صورت, طرقدار هیچ چیز نخواهیم بود. 
اگر هیچ چیز بهتریا مطلوب‌تر از هیچ چیز دیگر نباشد. ما هم تهیء و زندگی‌مان بی‌معنا خواهد 
بود. و درنتیجه: زندگی بدون هدفی را دنبال می‌کنیم. 

اجتناب از جواب رد (هم جواب رد شنیدن و هم جواب رد دادن). غالبا بهعنوان روشی برای پیدا 
کردن احساس بهتر نسبت به خودمان به ما ارایه می‌شود؛ اما اجتناب از جواب رد در ازای یک 
لذت کوتاه مدت. در بلند مدت, هدف و مسیر ما را از بین می‌برد. 

برای اينکهواقعً ارزش چیزی را بدانیم.باید خود را به آن محدود کنیم. لذت و معنایی در زندگی 
هست که تنها در صورتی به دست می‌آید که دهه‌ها وقت را صرف یک رابطه, یک هنر و یک 
حرفه کرده باشید. و بدون جواب رد دادن به گزینه‌های جانشین نمی‌توانید این زمان را صرف 


رسیدن به این موقعیت کنید. 


عمل انتخاب یک ارزش, نیزمند رد کردن ارزش‌های دیگر است. من اگر تصمیم بگیرم که 
ازدواج را مهم‌ترین بخش زندگی خود کنم. یعنی احتمالاً دیگر باید به برخی از مهمانی‌ها در 
زندگی توجه نکنم. 

اگر انتخاب کنم خودم را بر اساس توانایی در داشتن دوستی‌های صادقانه و پذیراارزیایی کنم: 
به اين معناست که یاید از بدگوبی پشت سر دوستانم خودداری کنم. این‌هاء تصمیم‌های خوبی 
هستند؛ آما نیازمند رد کردن ارزش‌های دیگری هستند. 

مسئله این است: اگر بخواهیم برای چیزی ارزش قائل باشیم. باید به آن چیز اهمیت بدهیم؛ و 
برای ارزش دادن به چیزی باید چیزهای دیگر را رد کنیم. برای ارزش دادن به الف» باید غیر 
الف‌ها را رد کنیم. 

این رد کردن, بخش ذاتی و لازم برای حفظ ارزش‌هاء و در نتیجه, هویت ماست. چیژهایی که رد 
می‌کنیم: ما را تعریف می‌کنند. و اگر هیچ چیزی را رد نکنیم (شاید به‌علت ترس از رد شدن 
توسط چیزی), اساسا هویتی نخواهیم داشت. 

تمایل به اجتناب از جواب رد به هر قیمتی؛ اجتناب از رو در رو شدن و مناقشه؛ تمایل به تلاش 
برای پذیرش برابر همه چیز و هماهنگ کردن و ارتباط دادن همه چیز باهم. گونه‌ی عمیق و 
ظریفی از حق به جائب بودن است. 

آقراد حقبه‌جانب. چون احساس می‌کنند که استحقاق دارند هميشه حس خوبی داشته 


یی متعاو بای یک رن ی هو 


باشند. از رد کردن همه چیز اجتناب می‌کنند؛ زبرا چنین کاری ممکن است باعث شود که آن‌ها 
یا کس دیگری احساس بدی پیدا کند؛ و چون آن‌ها هیچ چیزی را رد نمی‌کنند. زندگی 
بی‌ارزش و لذت محورو خودمحوری خواهند داشت. آن‌هاء تنهابه اين موضوع اهمیت می‌دهند 
که سرخوشی خود را کمی بیشتر تداوم ببخشند, و از شکست ناگزیر زندگی خود اجتناب کنند و 
وانمود کنند که رنجی در کارنیست. 

جواب رد. یک مهارت مهم در زندگی است. هیچ کس نمی‌خواهد در رابطه‌ای گیر بیفتد که او را 
خوشحال نمی‌کند. هیچ کس نمی‌خواهد در کسب و کاری گیر بیفتد و کاری را بکند که از آن 
متنفر است و اعتقادی به آن تدارد. هیچ کس نمی‌خواهد احساس کند که توان گفتن چیزهایی 
را که واقعا منظوراوست. ندارد. 

با وجود این. مردم هميشه این چیزها را انتخاب می‌کنند. صداقت. خواسته‌ی همیشگی انسان 
است؛ اما بخشی از این صداقت این است که در زندگی, با بیان و شنیدن جواب نه راحت 
باشیم. از این نظر جواب رد. روابط ما را بهبود می‌بخشد و احساسات ما را سالم‌تر می‌کند 


امروزه در فرهنگ ماء داستان «رومتو و ژولیت» را مترادف عشق می‌دانند. این داستان در 
کشورهای انگلیسی‌زبان, بزرگ‌ترین داستان عشقی شناخته می‌شود و ایده‌آلی است که باید به 
آن دست یافت, 

با وجود این؛ وقتی به اتفاقاتی که در داستان می‌افتد. دقت می‌کنید. می‌بینید این بچه‌ها عقل 
خود را کاملاً از دست داده و برای اثبات این موضوع هم خودشان را به کشتن داده‌اند. 

بسیاری از منتقدان ادبی, بر اين باورند که شکسپیر؛ داستان رومئو و ژولیت را برای شکوه 
بخشیدن به عشق ننوشته است؛ بلکه هدف او مسخره کردن آن بوده است و این که نشان 
دهد این ماجرا چقدر مزخرف است. او نمی‌خواست این نمایشنامه به تجلیل از عشق تبدیل 
شود. 

درواقع او عکس این ماجرا را هدف قرار داده بود: یک نشانه‌ی بزرگ و درخشنده که می‌گوید 
«وارد نشوید», و در کنارآن نیز نواربلیس قراردارد که می‌گوید «عبور نکنید». 

در بیشتر تاربخ بشریت, عشق. آن‌گونه که امروزه از آن تجلیل می‌شود. مورد توجه نبوده است. 
در واقع, تا میانه‌های قرن نوزدهم میلادی؛ عشق یک مانج روانی خطرناک و غیرلازم بر سر راه 
چیزهای مهم‌تر درزندگی دانسته می‌شد (چیزهایی مثل کشاورزی خوب یا ازدواج با کسی که 


گوسفندهای بیشتری دارد): 

جوانان غالبا به اجبار از علایق شخصی خود رانده می‌شدند تا به ازدواج‌هایی که به لحاظ 
اقتصادی عملی‌تر بودند. برسند. تا هم برای آن‌ها و هم برای خانواده‌های آن‌ها یایداری و ثبات 
بیشتری به همراه بیاورد. اما امروزه ما شیفته‌ی عشق‌های دیوانه‌وار هستیم. این نوع عشق‌ها, 
فرهنگ ما راتحت سلطه‌ی خود درآورده‌اند. و هر چه دراماتیک‌تر باشند. بهتر هستند. 

مشکل این است که ما اکنون درمی‌يابيم که عشق رومانتیک, تا حدی مانند کوکانین است. با 
شباهت بسیار ترسناکی, عشق دقیقاً همان بخش‌هایی از مغز را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد که 
کوکانین برآن‌هااثرمی‌گذارد. 

عشق هم مانند کوکائین, به شما سرخوشی می‌دهد و باعث می‌شود که برای مدتی احساس 
خوبی داشته باشید؛ اما به اندازه‌ی مشکلاتی که حل می‌کند. مشکلاتی را نیز ایجاد می‌کند؛ 
درست مائند کوکائین. 

بیشتر عناصر عشق روماتتیک که ما دنبال آن هستیم (اظهار علقه‌های نمایشی و احساسی یا 
جزرو مدهای عاطفی): نمایش صادقانه و سالم عشق نیستند. در واقع این‌ها تنها نوعی از حس 
محق بودن هستند که در حوزه‌ی روابط فردی ایجاد شده‌اند. 

می‌دائم که اين موضوع باعث می‌شود که آدم حال به هم زنی شوم؛ جداً چه آدمی عشق 
رومانتیک را زیر سوال می‌برد؟ اما بیایید به حرف من گوش کنید. 


واقعیت این است که عشق ائواع سالم و ناسالمی دارد. عشق ناسالم. بر این اساس واقع شده 
است که دو نقرتلاش می‌کنند از طریق احساسات خود برای نقردیگر, از مشکلات فرار کنند (به 
بیان دیگر آن‌ها ازیکدیگر مثل راهفرار استفاده می‌کنند). عشق سالم.براين اساس است که دو 
نفره مشکلات خود را با حمایت دیگری تصدیق و حل می‌کنند. 

تفاوت بین یک رابطه‌ی سالم و یک رابطه‌ی اسالم به دو چیز ختم می‌شود: ۱- هر فرد تا چه‌ حد 
دراین رابطه مسئولیت می‌پذیرد؛ و ۲- هر فرد برای رد کردن و جواب رد شنیدن از طرف مقابل 
خود. تا چه‌حد حاضر و آماده است؟ 

هر جا که رابطه‌ی ناسالم و مسمومی باشد, احساس مسئولیت نایجایی نیز در دو طرف رابطه 
وجود خواهد داشت. و همچنین شاهد نانوانی دررد کردن یا جواب رد شنیدن خواهیم بود. هر 
جا که رابطه‌ی عاشقانه‌ی سالمی باشد. مرزیندی روشنی بین دو نفر و ارزش‌های آن‌ها وجود 
دارد. و در صورت نیاز: رد کردن یا جواب رد شنیدن نیزآزاانهاتفاق می‌افند. 

منظور من از مرزیندی, ترسیم دقیق فاصله‌ی بین مسئولیت‌های هر فرد در مقابل مشکلات 
خوداواست. 

کسانی که دریک رابطه‌ی سالم با مویندی مشخص قرارداشته باشند. مسئولیت ارزش‌ها و 
مشکلات خود را بر عهده می‌گيرند و از پذیرش مسئولیت ارزش‌ها و مشکلات شریک خود سر 


باز می‌زنند. 


کسانی که در رابطه‌ی مسمومی قرار دارند که بدون مرزیندی است با مرزیندی شقافی ندارد, 
مرتب از پذیرش مسئولیت مشکلات خود طفره می‌روند. یا مسئولیت مشکلات شریک خود را 
به عهده می‌گیرند. 

مرزبندی ناسالم چگونه است؟ در اینجا: نموه‌هایی آمده است: 

«تو نباید بدون من با دوستانت بیرون بروی. می‌دانی که من چقدر غیرتی هستم. باید کنار من 
درخانه بمانی.» 

«همکاران من, احمق هستند؛ آن‌ها هميشه مرا خیلی دیر برای جلسات دعوت می‌کنند؛ زیرا 
باید به آن‌ها بگویم که کار خود را چگونه انجام دهند.» 

«باورم نمی‌شود که توکاری کرده‌ای که پیش چشم خواهرم این‌قدر احساس نادانی می‌کنم. 
هیچ وقت دیگر جلوی او با من مخالفت نکن.» 

«من دوست دارم شغلی را که در میلواکی به من پيشنهاد شده. قبول کنم؛ اما مادرم هیچ وقت 
برای اینکه این‌همه زاو دور می‌شوم: مرا نخواهد بخشید.» 

«می‌توانم با تو دوست شوم؛ اما ممکن است به دوست من سیندی چیزی نگوبی؟ هر وقت من 
دوست خوبی دارم و او ندارد.واقعاًاحساس عدم اطمینان می‌کند.» 

در هریک از این سناریوهاء این فرد. یا مسئولیت احساسات و مشکلات فرد دیگری را بر عهده 
می‌گیرد. ی از دیگری می‌خواهد که مسئولیت مشکلات و احساسات او را بر عهده بگیرد. 


به صورت کلی, کسانی که احساس محق بودن می‌کنند. در روابط خود. دریکی از این دو دام 
گیر می‌افتند: یا انتظار دارند دیگران, مسئولیت مشکلات آنان را بپذیرند («من دوست داشتم 
تعطیلات آخر هفته در خانه بمانم و خستگی در کنم. می‌بایست این را می‌فهمیدی و برنامه‌های 
خودت را لغو می‌کردی.»؛ يا بیش از حد. مسئولیت مشکلات دیگران را بر عهده می‌گیرند («او 
دوباره شخلش را از دست داد؛ اما احتمالاًتقصیر من بود؛ چون آن‌طور که می‌بایست. از او 
حمایت نکردم. فردا به او کمک می‌کنم تا رزومه‌ی خود را دوباره بنویسد.»), 

افراد حق‌به جانب, از این استراتزی‌ها برای نیذیرفتن مسئولیت مشکلات خود استفاده می‌کنند. 
در نتیجه, روابط آن‌ها شکننده و ساختگیست. و بیشتر, نتیجه‌ی دردهای درونیست تا عشق و 
قدردانی حقیقی از شریک خود. 

این موضوع, تنهابه روابط عاشقانه محدود نمی‌شود و در روابط خانوادگی و دوستی‌ها نیز دیده 
می‌شود. ممکن است یک مادر کنترل کننده, مسئولیت هر مشکلی را که در زندگی بچه‌های او 
رخ می‌دهد. بر عهده بگیرد. در نتیجه, حق‌به جانب بودن او حق‌به جانب بودن فرزندان او را نیز 
تشویق می‌کند. و آن‌ها با این باور رشد می‌کنند که دیگران باید هميشه مسئول مشکلات آن‌ها 
باشند (به همین علت است که مشکلات شما در روابط عاشقانه: هميشه شباهت وحشتناکی با 
مشکلات رابطه‌ی پدر و مادرتان دارند), 

وقتی حوزه‌های مسئولیت نامشخصی دراحساسات و اعمال خود دارید (حوزه‌هایی که در آن‌ها 


مسئولیت افراد در برابر پدیده‌ها روشن نیست و تقصیرها مشخص نیستند و علل کارها را 
نمی‌دانید), هیچ‌گاه ارزش‌های قدرتمندی برای خود ایجاد نخواهید کرد. تنها ارزش شماء این 
می‌شود که شریک خود را خوشحال کنید؛ یا اینکه شریک‌تان شما را خوشحال کند. 

البته این موضوع, باعث شکست می‌شود. روابطی که چنین تاریکی‌هایی را در خود دارند. 
معمولا با جنگ و دعوا از بین می‌روند. 

مردم نمی‌توانند مشکلات شما را برای شما حل کنند. و نباید هم چنین کاری بکنند؛ زیر این کار 
به خوشحالی شما منجر نمی‌شود. شما هم نمی‌توانید مشکلات دیگران را برای آن‌ها حل کنید؛ 
زیرا شما نیزتمی‌توانید آن‌ها را خوشحال کنید. نشانه‌ی یک رابطه‌ی ناسالم. این است که دو نفر 
تلاش می‌کنند مشکلات نفر دیگر را برطرف کنند تا احساس بهتری نسبت به خود داشته 
باشند؛ درحالی که یک رابطه‌ی سالم. زمائیست که دو نفر مشکلات خود را حل می‌کنند تا 
نسبت به هم احساس بهتری داشته باشند. 

ایجاد یک مرزبندی مشخص, به این معنا نیست که به شریک خود کمک يا از او حمایت 
نمی‌کنید. با ازاو کمک و حمایت نمی‌خواهید. هر دوی شما باید از یکدیگر حمایت کنید؛ ام تنها 
به این علت که تصمیم آگاهانه به حمایت کردن و حمایت شدن گرفته‌اید؛ نه به این علت که 
احساس محق بودن یا موظف بودن کنید. 

افراد حق‌به‌جانیی که دیگران را مقصر احساسات و اقدامات خود می‌دانند. به این علت چنین 


کاری را می‌کنند که باور دارند اگر همواره خود را قربانی معرفی کنند. سرانجام کسی پیدا 
می‌شود که آن‌ها را نجات دهد و در نهایت نیز به عشقی که هميشه می‌خواسته‌اند. خواهند 
رسید. 

افراد حق‌به‌جانبی که خود را مقصر احساسات و اعمال دیگران می‌دانند. به این علت چنین 
کاری را می‌کنند که باور دارند اگر مشکلات شریک خود را برطرف کنند و او را نجات دهند. 
سرانجام به عشق و ارزشی که هميشه دنبال آن بوده‌اند. دست پیدا خواهند کرد. این‌ها 
قطعه‌های تکمیل کننده‌ی هر رابطه‌ی مسمومی هستند: قربانی و منجی: کسی که مشکل 
آفرینی می‌کند (قربانی؛ زیرا این کار به او اهمیت می‌دهد؛ و کسی که مشکل را برطرف می‌کند 


(منجی)؛ زیرا این کار به او اهمیت می‌بخشد. 


این دو نوع انسان, به شدت به هم گرایش پیدا می‌کنند و معمولاً هم با هم باقی می‌مانند. 
آسیب‌های آن‌هاء دقیقاً با دیگری متناسب است. غالبا آن‌ها با والدینی بزرگ شده‌اند که یکی از 
این دو ویژگی را داشته‌اند. در نتیجه: مدل آن‌ها برای داشتن یک رابطه‌ی شاد. بر اساس محق 
بودن و مرزیندی نامشخص است. 

متأسفانه آن‌هاء هر دو در برآوردن نیازهای دیگری ناتوان هستند. در واقع الگوی مقصر دانستن 
بیش از حد یا قبول تقصیر بیش از حد. این محق بودن, که خود موجب عدم برآورده شدن 
نیازهای آن‌ها شده است را تقویت می‌کند. قربانی. مشکلات بیشتر و بیشتری را تولید می‌کند 


که نیاز به برطرف شدن دارند (نه اينکه مشکلات واقعی بیشتری وجود داشته باشد. بلکه به این 


علت که این کار. باعث جلب توجه و محبتی می‌شود که منظور اوست). منجی نیژ مشکلات 
بیشتر و بیشتری را حل می‌کند (ثه به این علت که او به مشکلات اهمیت می‌دهد؛ بلکه او پاور 
دارد که باید مشکلات دیگران را حل کند تا مستحق توجه و محبتی شود که دوست دارد.). 

در هر دو حالت. نیت افراد. خودخواهائه و مشروط است. و در نتیجه. موجب تخریب فرد 
می‌شود؛ و دراین حال, عشق حقیقی به ندرت تجربه می‌شود. قربانی, اگرواقعً به منجی عشق 
بورزد, خواهد گفت «ببین؛ این موضوع. مشکل من است؛ نیازی نیست آن را برای من حل 
کنی. فقط وقتی خودم آن را حل می‌کنم. پشتیبان من باش» این کاره در واقع نمایش عشق 
است:پذیرش مسئولیت مشکلات خود و مسئول ندانستن شریک برای حل آن‌ها. 

اگر منجی واقعا بخواهد قربائی را نجات دهد. خواهد گفت: «ببین؛ تو دیگران را برای مشکلات 
خود سرزنش می‌کنی؛ خودت باید از عهده‌ی آن‌ها بر بیایی.» اين کار هم به روش عجیبی 
نمایش عشق است: کمک به فرد, برای اينکه بتواند مشکل خود را حل کند. 

اما قربائیان و منجی‌هاء هر دو از یکدیگر برای سرخوشی کوتاه‌مدت استفاده می‌کنند. از قضاء 
وقنی این افراد با اقراد سالمی آشنا می‌شوند, غالبا حساس می‌کنند که این رابطه, خسته کننده 
است؛ با اينکه با فرد دیگر هماهتگی ندارند. آن‌ها افراد سالم و دارای اعتماد به نقس را رد 
می‌کنند؛ زیرا مرزبندی مشخص شریک سالم. به اندازه‌ی کاقی هیجان‌انگیز نیست و موجب 


یی متعاوت بای یک رن ی و 


ایجاد سرخوشی‌های دائمقرد محق نمی‌شود. 

برای قریانیان. سخت‌ترین کار ممکن, این است که خود را مسئول مشکلات خود بدانند. آن‌ها 
تمام عمرخود را صرف این باور کرده‌اند که دیگران مسئول تقدیر آن‌ها هستند. نخستین گام در 
پذیرش مسئولیت مشکلات خود؛ برای آن‌ها وحشتناک است. 

سخت‌ترین کار دیا برای منجی‌هاء این است که از قبول مسئولیت مشکلات دیگران خودداری 
کنند. آ‌ها تمام عمر خود را این گونه گذراندهاند که تنها وقتی احساس ارزشمند بودن و دوست 
داشته شدن می‌کنند که کسی را نجات داده‌اند؛ در نتیجه؛ رها کردن این نیاز برای آن‌ها 
ترسناک است, 

آگر شما برای کسی که به او اهمیت می‌دهید. چیزی را قربانی کنید. علت آن باید این باشد که 
به اين کار تمایل دارید؛ نه اینکه احساس وظیفه می‌کنید یا از پیامدهای انجام ندادن آن 
می‌ترسید. 

آگر شریک شم قرار است برای شما چیزی را قدا کند. علت آن باید این باشد که او واقعاً دوست 
دارد اين کار را بکند؛ نه اينکه شما او را از طریق خشم یا عذاب وجدان به اين کار وادار کرده 
باشید. کارهای عاشقانه, تنها در صورتی خوب هستند که بدون شرط و انتظارانجام شوند. 
ممکن است تمایز بین ائجام دادن وظیفه‌مندائه و داوطلبانه‌ی کاری, برای برخی از افراد دشوار 
باشد. پس این سنگ محک را در نظر داشته باشید: از خود بپرسید: «اگر من از این کار 


خودداری کنم: چه تغییری در رابطه‌ی ما ایجاد خواهد شد؟» همچنین بپرسید: «اگر شریک 
من از کاری که من می‌خواهم. خودداری کند. چه تغییری در رابطه‌ی ما ایجاد می‌شود؟» 

اگر پاسخ شما این باشد که این خودداری کردن, منجر به ایجاد قهر و درگیری و شکستن 
پشقاب‌ها می‌شود. نشانه‌ی بدی برای رابطه‌ی شماست. و نشان می‌دهد که رابطه‌ی شما 
مشروط است (بر اساس مزایای اندکی که از یکدیگر دریافت می‌کنید, نه پذیرش بی‌قید و شرط 
یکدیگر), 

افرادی که مرزبندی مشخصی دارند. از گفت وگوء بحث یا ناراحت شدن نگران نیستند. کسانی 
که مرزبندی ضعیقی دارند. ازاين گونه مسائل می‌ترسند و پیوسته رفتار خود را تغیبر می‌دهند تا 
با احساسات موجود در رابطه‌ی خود هماهنگ شوند. 

کسالی که مرزبندی قاطعی دارند. می‌دانند که غیرممکن است که دو فر هميشه و صددرصد 
نیازهای یکدیگر را برطرف کنند. کسانی که مرزبندی صریحی دارند. می‌دانند که ممکن است 
گاهی موجب رنجش کسی شوند؛ اما در نهایت نمی‌توانند احساسات دیگران را تعیین کنند. 
این افراد می‌فهمند که یک رابطه‌ی سالم. به معنای کنترل احساسات قرد مقابل نیست؛ بلکه 
پشتیبانی از یکدیگر در رشد فردی و حل مشکلات خودشان است. 

مسئله این نیست که به هر چیزی که شریک شما اهمیت می‌دهد. اهمیت بدهید؛ موضوع. این 
است که به شریک خود اهمیت بدهید. فارغ ازاينکه او به چه چیژی اهمیت می‌دهد. این همان 


هر ظویض ی خیالی ووبگزه ی متخلوت بوای مک رنه گی خوید. 


عشق بی قید و شرط است. 


چگونه اعتماد ایجاد کنیم 


همسر من, از آن زنانی است که زمان زبادی را جلوی آیینه سپری می‌کنند. او دوست دارد 
فوق‌العاده به نظر برسد. و بی‌گمان من هم دوست دارم که او عالی به نظر برسد. 

شب‌هاء قبل ازاینکه بیرون برویم: اوپس از یک جلسه‌ی یک ساعته برای آرایش مو و لباس یا هر 
کار دیگری که زن‌ها می‌کنند. سراغ من می‌آید و می‌پرسد که چطور است. معمولًقوق‌العاده 
است. اما گاهی هم بد به نظر می‌رسد. شاید مدل موی خود را عوض کرده یا تصمیم گرفته 
است که چکمه‌هایی راوشد که یک طراح مد درمیلان فکر کرده که خیلی قشنگ هستند. هر 
چه هست, خوب نیست. 

وقتی این موضوع را به او می‌گویم؛ عصیانی می‌شود؛ برمی‌گردد تا همه چیز را از نو شروع کند و 
رفتن ما را سی دقیقه‌ی دیگر عقب بیندزد. و کلمانی را هم با صدای بلند می‌گوید که بعضی از 
آن‌ها نثا من می‌شود. 

مردها معمولاً در این‌گونه مواقع دروغ می‌گویند تا شریک خود را خوشحال نگه دارند؛ اما من 
این کار را نمی‌کنم. چرا؟ چون در رابطه‌ی خود. صداقت را مهم‌تر از این می‌دانم که هميشه 
احساس خوبی داشته باشیم. زتی که دوست دارم؛ باید آخرین کسی باشد که بخواهم خودم را 
پیش او سانسو رکنم. 


خوشبخنانه با کسی ازدواج کردهام که با این موضوع موافق است و حاضر است افکار بدون 
سانسور مرا بشنود. البته او نیز وقتی من اشتیاه می‌کنم, با صراحت به من یادآوری می‌کند. 
یکی از مهم‌ترین ویژگی‌هایی است که در رابطه‌ی ما وجود دارد. 

بی‌گمان غرور من گاهی جریحه‌دار می‌شود. و گله و شکایت می‌کنم و تلاش می‌کنم بحث کنم! 
اما چند ساعت بعد قبول می‌کنم که حق با او بوده؛ و البته او باعث شده که من انسان بهتری 
باشم؛آگرچه گاهی از شنیدن این جمله متفر هستم. 

وقتی اولویت اول ما این باشد که کاری کنیم که احساس خوبی داشته باشیم یا کاری کنیم که 
شریک ما احساس خوبی داشته باشد. هیچ کس احساس خوبی نخواهد داشت؛ و ربطه‌ی ماء 
بدون اینکه متوجه شویم. از هم می‌باشد. 

بدون مناقشه: هیچ اعتمادی هم در کار نخواهد بود. مشاجره‌ها به ما نشان می‌دهند که چه 
کسی بدون قید و شرط در کنار ماست. و چه کسی تنها رای مزایایرابطهاینجا مانده است. 
هیچ کس به یک بله‌قربانگو اعتماد نمی‌کند. اگر پاندای نومید اینجا بود. می‌گفت که رنج 
نهفته در روابط ماء برای ایجاد اعتماد ما به یکدیگر و ایجاد صمیمت بیشتر لازم است. 

برای اينکه رابطه‌ای سالم باشد. هر دو تقر باید حاضر و قادر باشند که نه بگویند و نه بشنوند. 


بدون این موضوع: بدون جواب‌های رد گاه‌به گاه. مرزها ازبین می‌روند. و مشکلات و ارزش‌های 
یک نغر, مشکلات و ارزش‌های نفر دیگر را تحت‌الشعاع خود قرار خواهد داد. در نتیجه؛ مناقشه 


نه تنها طبیعی‌ست, بلکه برای حفظ یک رابطه‌ی سالم. لام است. اگر دو نفر که با هم نزدیک 
هستند. نتوانند مشکلات خود را آزادانه و روشن با هم طرح کنند. این رابطه, بر اساس فریب و 
دروغ است و به مرور مسموم می‌شود. 

اعتماد. مهم‌ترین جزء هر رابطه‌ای است؛ چون بدون اعتماد. این رابطه, هیچ معنایی ندارد. هر 
کسی می‌تواند به شما بگوید که شما را دوست دارد. می‌خواهد با شما باشد و حاضر است 
همهچیز خود را برای شما کنار بگذارد؛ اما اگر به او اعتماد نداشته باشید. شما هیچ چیزی ازاين 
حرف‌ها به دست نخواهید آورد. شما احساس دوست داشته شدن نمی‌کنید مگر اینکه اطمینان 
داشته باشید که عشقی که ابراز شده» بدون قید و شرط است. 

برای همین است که خیانت. این‌قدر مخرب است. موضوع. رابطه‌ی نادرست نیست؛ بلکه 
اعتمادیست که به علت این رابطه از بین رفته است. بدون اعتماد. این رابطه دیگر کارایی ندارد. 
ی باید اعتماد را مجدداً احیا کنید؛ یا از هم جدا شوید. 

من غالبا یمیل‌هایی دریافت می‌کنم که شریک فرد به او خیانت کرده است؛ اما هنوز هم آن فرد 
می‌خواهد که با او بمائد؛ ولی نمی‌داند که چگونه می‌تواند به او اعتماد کند. آن‌ها می‌گویند 
بدون اعتماد. رابطه‌ی آن‌ها کم کم مانند بار سنگینی حس می‌شود؛ مثل خطری که باید 
همیشه زیر نظر باشد و همیشه ازآن سوال شود. به جای اینکه ازآن لذت ببریم. 


مشکل. این است که بیشتر کسانی که خیانت آن‌ها آشکار می‌شود. عذرخواهی می‌کنند و 


می‌گویند که: «هیچ وقت تکرار تخواهد شد»؛ همین. انگار که این ماجرا اتفاقی رخ داده است. 
افراد بسیاری که به آن‌ها خیانت شده. این پاسخ را می‌پذیرند و از ارزش‌ها و موضوعات مهم 
شریک خود نمی‌پرسند؛ آن‌ها از خود نمی‌برسند که آیا این ارزش‌هاء شریک آن‌ها را به آدمی 
تبدیل می‌کند که دوست دارند با او بمانند یا نه. آن‌ها چنان دغدغه‌ی حفظ رابطه‌ی خود را 
دارند که متوجه تمی‌شوند این رابطه به سیاه‌چاله‌ای تبدیل شده است که عزت نفس آن‌ها را 
می‌پلعد. 

اگر کسی خیانت می‌کند. به این علت است که چیزی فرای رابطه برای او اهمیت دارد. شاید 
این چیز, داشتن قدرت بر دیگران باشد؛ شاید کسب تأیید از طریق ایجاد رابطه‌ی نادرست 
باشد؛ شاید تسلیم هوای نفسانی شدن باشد. هر چه هست, مشخص است که ارزش‌های فرد 
خائن, به گونه‌اییست که نمی‌تواند یک رابطه‌ی سالم را پشتیبانی کند. و اگر فرد خیائت کار به 
این موضوع اعتراف نکند و آن را نپذیرد. و فقط بگوید که «متوجه نبودم که چه کار می‌کنم؛ 
خسته و کمی هم ناهشیار بودم.»: معلوم می‌شود که او خودآگاهی لازم را ندارد تا مشکلات 
رابطه را حل کند. 

کاری که لازم است انجام شود. این است که فرد خائن. پیاز خودآگاهی خود را لایه لایه باز کند و 
ببیند چه ارزش‌های نامناسبی باعث سوء‌استفاده از اعتماد موجود در رابطه شده است (و آیا او 


هنوز برای این رابطه ارزش قائل است يا نه). آن‌ها باید بتوانند بگویند: «می‌دانی چیست؟ من 


خودخواهم. من به خودم بیشتر از اين رابطه اهمیت می‌دهم. و صادقانه بگویم که ارزش 
چندانی برای این رابطه قائل نیستم.» 

اگر فرد خیانت‌کار: ارزش‌های نامناسب خود را بیان نکند. و نشان ندهد که این ارزش‌ها کنار 
گذاشته شده‌اند. هیچ دلیلی وجود ندارد که نشان دهد او قابل اعتماد است. و اگر قابل اعتماد 
نباشد. این رابطه: بهتر نخواهد شد و تغیبری نخواهد کرد 

عامل دیگری که در کسب مجدد اعتماد شکنته‌شده وجود دارد. یک عامل عملی است: 
سابقه‌ی فرد. اگر کسی از اعتماد شما سوء‌استفاده کند. عذرخواهی خوب است؛ اما باید ببینید 
که رفتارا بعد ازآن بهبود یافته است با نه. تنها در صورتی می‌توانید اطمینان به دست آورید. که 
ارزش‌های فرد خائن با رابطه‌ی شما هماهنگ شده و این فرد واقعاً تغیبرکرده باشد. 

متأسفانه ایجاد سابقه برای قابل اعتماد بودن, نیازمند زمان است (بی‌شک زمان بسیار بیشتری 
از مدتی که برای شکستن این اعتماد لازم است)؛ و در اين مدت اعتمادسازی, اوضاع وخیم 
است. در نتیجه, هر دو نفر باید متوجه تلاش‌های خود برای اقداماتی باشند که انتخاب 
می‌کنند. 

من از خیانت دریک رابطه‌ی عاشقانه به عنوان مثال استفاده می‌کنم؛ اما این روند. در نقض هر 
رابطه‌ای قابل اعمال است. وقتیاعتماد از بینرفتهباشد. تنها در صورتی قابل بازسازی است 


که دوموضوع رخ دهد: 


هر غویطه نی خیگیی: رووگوه ی متخلوت بوای یک رنه گی وم 
۱ فرد شکننده‌ی اعتماد. ارزش‌هایی را که باعث شکستن این اعتماد شده‌اند. بپذیرد؛ و ۲- فرد 
خیانت‌کار» به مرور زمان به ایجاد سابقه‌ای از رفتار بهبودیافته اقدام کند. بدون گام نخست 
نبایدتلاشی برای ترمیم رابطه یشود. 
اعتماد. مانند یک بشقاب چینی است. اگر یک بار شکسته شود. می‌توانید آن را با کمی توجه و 
مراقبت تا حدی ترمیم کنید؛ اما اگر دوباره شکسته شود. به تکه‌های کوچک‌تری تبدیل 
می‌شود, و زمان بیشتری برای ترمیم نیاز خواهد داشت. 
اگر دفعات بیشتر و بیشتری شکسته شود. در نهایت به حالتی می‌رسد که دیگر ترمیم‌شدنی 
نیست. تکه‌های شکسته زیاد می‌شوند. و قدری هم گرد و غبار می‌شوند. 


آزادی از طریق تعهد 


فرهنگ مصرفگرا به خوبی می‌داند که چگونه ما را مجاب کند تا چیزهای بیشتر و بیشتری 
بخواهیم. در زیربلای همه‌ی تبلیغ‌ها و اغراق‌ها, این پیش فرض قراردارد که بیشتر, بهتر است, 
من سال‌های زیادی این ایده را پاور داشتم: پول بیشتری کسب کنید؛ کشورهای بیشتری را 
ببینید؛ و تجربه‌های بیشتری داشته باشید. 

اما بیشتر هميشه بهتر نیست. درواقع؛ عکس این قضیه صادق است. ما از چیزهای کمتر بیشتر 
لذت می‌بریم. وقتی فرصت‌ها و گزینه‌های بی‌شماری ما را احاطه کرده‌اند. دچار حالنی 
می‌شویم که روان‌شناسان آن را پارادکس انتخاب نامیده‌اند؛ یعنی هر چه گزینه‌های بیشتری 
دراختیار داشته باشیم از انتخاب هریک از آن‌ها رضایت کمتری احساس می‌کنیم! زبرا از وجود 
همه‌ی گزینه‌های دیگر که کنار می‌گذاریم.آگاه هستیم. 

پس اگر بین دو مکان برای زندگی حق انتخاب داشته باشید و یکی را انتخاب کنید. احتمالا از 
اینکه گزینه‌ی مناسب را انتخاب کرده‌اید. احساس اطمینان و آسودگی می‌کنید. همچنین از 
انتخاب خود احساس رضایت خواهید کرد. 

ما اگر جایی را از بین بیست‌وهشت مکان برای زندگی انتخاب کنید. پارادوکس انتخاب 
می‌گوید که احتمالاًسال‌های زیادی را صرف تردید و شک و دودلی خواهید کرد که شاید 


گزینه‌ی مناسب را انتخاب نکرده باشید؛ و یا بااين انتخاب. خوشبختی خود را به بیشترین حد 
رسانده‌اید یا نه. همه‌ی این اضطراب‌ها و تمایل‌تان برای اطمینان و بی‌نقص بودن و موفقیت 
باعث می‌شود که دیگر خوشحال نباشید, 

پس حالا باید چه کار کنیم؟ اگر مثل گذشته‌ی من باشید. از انتخاب هر چیزی طفره می‌روید. 
هدف خود را این قرارمی‌دهید که گزینه‌های خود را تا حد ممکن زنده نگه دارید. و از تعهد 
اجتناب می‌کنيد. 

آگرچه سرمایه‌گذاری روی یک قرد. یک مکان, یک شغل یا یک فعالیت, ممکن است تمام 
تجربه‌هایی را که دوست داریم. برای ما به ارمغان نیاورد. اما در عوض, دنیال کردن طیف 
گسترده‌ای از تجربه‌ها باعث می‌شود که فرصت درک مزلیای یک تجربه‌ی عمیق را از دست 
بدهیم. تجاربی وجود دارند که تنها در صورتی به آن‌ها می‌رسید که بنج سال در یک مکان 
زندگی کرده باشید. با بیش از ده سال با فردی مانده باشید. یا نیمی از عمر خود را برروی یک 
مهارت یا هنر کار کرده باشید. اکنون که من در دهه‌ی سی عمر خودم هستم؛ می‌توائم بفهمم 
که تعهد, به سبک خودش, فرصت‌ها و تجربه‌های بی‌شماری را ارایه می‌کند که در غیر این 
صورت هرگز برای من در دسترس نبودند؛ فارغ ازاينکه کجا می‌رفتم و چه کاری می کردم. 

وقتی دنبال طیف وسیعی از تجارب متقاوت هستید. در ازای هر ماجراء هر فرد یا هر چیژء سود 
کمتری دریافت می‌کنید. وقتی هرگز کشور خود را ترک نکرده باشید. نخستین کشوری که 


بازدید کنید. تغییرات نگرشی بزرگی در شما به وجود می‌آورد؛ زبرا تجربه‌های شما بسیار محدود 
هستند. اما وقتی به بیست کشور سغر کرده‌اید. کشور بیست‌ویکم چیزهای زیادی به شم ارایه 
نمی‌دهد. وقتی به پنجاه کشور سفر کرده باشید, پنجاه‌ویکمین کشور, اثر کمتری دارد. 

این موضوع. برای دارایی‌های مادی, پول. سرگرمی‌ها, مشاغل: دوستان و شرکای کاری هم 
صدق می‌کند (همه‌ی ارزش‌های سطحی که مردم برای خود انتخاب می‌کنند). هر چه مسن‌تر 
شوید. تجربه‌ی بیشتری کسب می‌کنید؛ و هر تجربه‌ی جدید. اثر کمتری بر شما می‌گذارد. 
نخستین باری که به یک جشن می‌روید. هیجان‌انگیز است. صدمین بار. خوب است. 
پانصدمین بارء مثل یک تعطیلات آخر هفته‌ی معمول است؛ و هزارمین بار. کسلکننده و 
بی‌اهمیت جلوه می‌کند. 

بزرگ‌ترین داستان شخصی من در پنج سال گذشته, قرار دادن خود در معرض تعهد بوده 
است. من تصمیم گرفتم که غرازبهترینافراد و بهترین تجربه‌ها و بهنرین ارزش‌هاءبقیه را کنار 
بگذارم. همه‌ی پروژه‌های کسب و کار خود را تعطیل کردم و تصمیم گرفتم تنها و تمام وقت 
روی نوشتن تمرکز کنم. 

از آن زمان: سایت من. از چیزی که تصور می‌کردم» بسیار محبوب‌تر شده است. به یک همکار 
برای مدتی طولائی متعهد شدم. و جالب توجه است که این تجربه. رضایت‌بخش‌تر از 
رابطه‌های کوتاه مدت که در گذشته داشته‌ام. بوده است. من به یک مکان جقرافیایی متعهد 


شدم و خودم را به چند دوستی مهم و حقیقی و سالم محدود کردم. و چیزی که متوجه شدم؛ 
در ظاهر کاملاً غیرمنطقی به نظر می‌رسد: در تعهد. آزادی است. دریافتم که در جواب رد دادن 
به گزینه‌های مختلف و حواس‌برتی‌هاء فرصت‌ها و مزیای بیشتری به نفع چیزهایی که انتخاب 
کرده‌ام. وجود دارد. 

تعهد. به شما آزادی می‌دهد؛ زبرا دیگر حواس شما به سمت گزینه‌های بی‌اهمیت و بی‌معنی 
نمی‌رود. تعهد. به شما آزادی می‌بخشد؛ زیرا توجه شما را متمرکز می‌کند و آن را به سمت 
کارآمدترین راه‌هایی که به خوشبختی و سلامت شما منجر می‌شود. هدایت می‌کند. تعهد, 
تصمیم‌گیری را ساده می‌کند و ترس از جا ماندن را از بین می‌برد؛ با دانستن اینکه چیزی که 
دارید. به اندازه‌ی کافی خوب است. و چرا باید در مورد دنبال کردن چیزهای بیشتر و بیشتر 
نگران باشید. تعهد به شما اجازه می‌دهد که آگاهانه بر چند هدف مهم تمرکز کنید و به موفقیت 
بیشتری درآن زمینهها برسید. 

از این نظر؛ رد کردن گزینه‌های دیگر. برای ما آزادی‌بخش است (رد کردن چیزهایی که با 
مهم‌ترینارزش‌ها و معیارهای ما هماهنگ نیستند ورد کردن تجربه‌های بیشتر اما سطحی). 
بله؛ گستره‌ی تجربه‌ها احتمالا وقتی جوان هستید. لازم و مطلوب است (زیرا باید چیزهای 
گوناگونی را تجربه کنید تا ببینید چه چیزهایی ارزش دنبال کردن را دارند)؛ اما عمق تجربه‌ها: 
جایی‌ست که طلا در آنجا قرار دارد. و باید به چیزی متعهد بمانید و به عمق آن برسید تا به آن 


هط نی خی رگد ماوت وی یک ره گی و 


دست پیدا کنید. این موضوع. هم در روابط و هم در مشاغل و هم در ساختن یک سبک زندگی 
عالی (و درهمه‌چیژ) صحت دارد. 


فصل نهم: و آنگاه خواهید مرد 


مر وی بی ال یکدی دتغوت برایپک زد ی و 


متحول کننده‌ترین لحظات عمرمن, زمانی رخ داد که نوزده سال سن داشتم. دوستم جاش, مرا 
به یک مهمانی برده بود که در شمال دالاس در تگزاس, در کنار دریاچه‌ای برگزار می‌شد, روی 
تبه. چند آپارنمان. و در قسمت پایینء یک استخره و بایین‌تر از آن؛ صخره‌ای مشرف به دریاچه 
بود. صخره, کوچک بود؛ شاید ده متر مربع بیشتر نبود (آن‌قدر مرتفع بود که برای بریدن از آنجا 
توی درباچه تردید کنید؛ ام آن‌قدر مرتفع نبود که بتواند در برابر شکم پر و تشویق دوستان؛ 
پربدن را از سر شما به در کند.) 

کمی پس از اينکه به مهمانی رسیدیم, من و جاش: در کنار استخر نشسته و در حال نوشیدن 
شربت بودیم. و دربار‌ی چیزهایی حرف می‌زدیم که بقیه‌ی پسرهای آن سن صحبت می‌کنند. 
ما درباره‌ی گروه موسیقی و همه‌ی کارهای دیگری که جاش از زمان رها کردن مدرسه‌ی 
موسیقی کرده بود. حرف می‌زدیم؛ درباره‌ی نوازندگی در کنار هم در یک گروه موسیقی, و نقل 
مکان به نیویورک (رژیایی که درآن زمان غیرممکن به نظر می‌رسید). 

هنوز بچه بودیم. 

من پس از مدتی, در حالی که با سربه سمت صخره اشاره می‌کردم: پرسیدم: «مشکلی نیست 
آگر از صخره توی درباچه بیریم؟» 

جاش گفت: «نه؛ مردم همیشه این کار رامی‌کنند.» 

«آیتوهم این کارر می‌کنی؟» 


جاش, شانه‌هایش را بلاانداخت و گقت: «شاید؛ ببینم چه می‌شود.» 

در همین شب من و جاش از هم جدا شدیم. حواس من, به دوستی آسیایی پرت شده بود که از 
بازی‌های کامپیوتری لذت می‌برد؛ و این برای من که یک نوجوان عاشق کامپیوتر بودم, مثل 
این بود که برنده‌ی لاتاری شده باشم. او علاقه‌ای به من نداشت؛ اما رفتار دوستانه‌ای داشت و 
از حرف زدن من خوشش می‌آمد. من هم حرف می‌زدم. کمی بعد. از او خواستم که به خانه 
برویم نا کمی غذا بخوریم, او هم موافقت کرد. 

وقتی در حال بالا رفتن از تبه بودیم. جاش را دیدم که پاین می‌آمد. از او پرسیدم که آیا غذا 
می‌خواهد یانه. و جواب منفی داد. از او پرسیدم که بعداً کجا می‌وانم او را پیداکنم.لبخند زد و 
گفت: «خودت دنبال حقیقت برو؛ من ثو را آنجا ملاقات خواهم کرد.» 

من سرم را به نشائه‌ی تأیید تکان دادم و با حالتی جدی گفتم: «بسیار خوب؛ تو را آنجا 
می‌بینم.» 

انگار دقیقا می‌دانستم که حقیقت کجاست؛ یا چگونه می‌شود به آنجا رسید. 

جاش لبخندی زد و به سمت صخره در پایین تبه رفت. من هم لبخندی زدم و به سمت خانه به 
راه افتادم. 

به خاطر ندارم که چقدر در خانه مانده بودیم. فقط به یاد دارم که وقتی با دوست آسیایی‌ام به 


پایین تپه می‌آمدیم. همه رفته بودند و صدای آژیر می‌آمد. استخر. خالی بود. افراد. همه به سمت 


ی ستغاوت بای یک رن ی خو 


پایین تبه و ساحل دریاچه می‌دویدند. افراد دیگری هم وارد آب شده بودند. می‌دیدم که چند 
نغردرآب در حال شنا هستند. هوا تاریک بود و دیدن سخت بود. موسیقی در حال پخش شدن 
بود؛آما کسی به آن توجهی نداشت. 

من که هنوز متوجه موضوع نشده بودم. سرعت خودم را به سمت پایین زیاد کردم؛ و در عبن 
حال, به ساندویج خودم گاز می‌زدم. کنجکاو شده بودم که بدائم بقیه به چه چیزی نگاه 
می‌کنند. نیمه‌های راه. دوست آسیایی‌ام به من گفت: «فکر می کنم اتفاق بدی افتاده باشد.» 
وقتی به بایین تبه رسیدم؛ از کسی پرسیدم که جاش کجاست. هیچ کس به من نگاه نکرد و به 
من توجهی نداشت. همه به سمت آب خیره شده بودند. من دوباره پرسیدم. در همین حال؛ 
کسی بی‌اختياربه گریهافتاد. 

ینج بود که فهمیدم ماجرا چیست. 

سه ساعت طول کشید تا غواص‌ها بدن جاش ر از زیر درباچهبیرون باورند. پزشکی قانونی 
بعداً گفت که پاهای و به علت کاهش آب بدن و همین‌طورضربه‌ی ناشی از پریدن درآب؛ قفل 
شده بودند. وقتی که وارد آب شده بود. هوا ناریک بود. آب نیز لایه‌ی دیگری روی تاریکی 
کشیده. و همه‌جا تاریک تاریک شده بود. هیچ کس تمی‌دانسته که فریادهای او برای کمک از 
کجا می‌آید. و فقط صدای آب پاشیدن به گوش می‌رسیده است. والدین او بعداً به من گفتند 


که او شناگر بدی بود. من این را نمی‌دانستم, 


دوازده ساعت طول کشید تا گریه‌ام گرفت. صبح فردای آن روژ, در خودروی خودم بودم و به 
سمت خانه به «آستن» می‌رفتم. به پدرم زنگ زدم و به او گفتم که هنوز نزدیک دالاس هستم و 
به کار امروز نمی‌رسم (اين تابستان: برای پدرم کار می‌کردم). او برسید: «چرا؟ چه اتفاقی افتاده 
است؟ آیا همه چیز رو به راه است؟» اینجا دیگر نتوانستم خودم را کنترل کنم و زیر گریه زدم. 
خودرو را به کار جاده کشاندم و مثل بچه‌ی کوچکی که بیش پدرش گربه می‌کند. گریهکردم. 
این نایستان, به افسردگی عمیقی دچار شدم. فکر می‌کردم که من تا آن زمان افسردگی را 
تجربه کرده‌ام؛ اما این بار به سطح جدیدی از پوچی رسیده بودم (یک غمگیلی عمیق که درد 
جسمی داشت). بقیه می‌آمدند و تلاش می‌کردند مرا خوشحال کنند. و من می‌نشستم و به 
حرف‌های خوب آن‌ها گوش می‌کردم؛ از آن‌ها تشکر می‌کردم و می‌گفتم از اینکه آمده‌اید. 
ممنوئم! و لبخندی تصنعی می‌زدم و به دروغ می‌گفتم که واقعا حالم بهتر شده است؛ ولی در 
واقع هیچ احساسی نداشتم. 

تا چند ماه بعد. خواب جاش را می‌دیدم. در این خواب‌هاء من و او درباره‌ی زندگی و مرگ و 
همین‌طور چیزهای تصادفی بی‌معنای دیگر صحبت میکردیم. تا آن زمان؛ من در زندگی, یک 
پسر عادی از خانواده‌ای در سطح متوسط بودم: تنبل. بی‌مسئولیت دارای اضطراب‌های 
اجتماعی و بسیار ترسو. جاش, از بسیاری از جهات. کسی بود که او را سرمشق خود می‌دانستم. 


او مسن‌تر, با اعتماد به نفس‌تر, با تجربه‌تر و بیشتر پذیرای دنیای پیرامون خود بود. در یکی از 


یک رنه ی حور 


آخرین رژیاهای من از جاش, دریک جکوزی با او نشسته بودم (می‌دانم که عجیب است)؛ و او 
چیزی با اين مضمون گفت: «چرا اهمیت می‌دهی که من مرده‌ام. درحالی که خودت از زندگی 
کردن می‌ترسی؟». من با گریه از خواب بیدار شدم. 

دراین تابستان؛ روزی روی کانایه‌ی خانه‌ی مادرم نشسته و به جای نامعلومی خیره شده بودم؛ 
و به جای دوستی جاش, هیچی و بوچی نافهمومی را می‌دیدم. و متوجه شدم که اگر هیچ علتی 
برای انجام هیچ کاری وجود ندارد. هیچ علتی هم برای انجام ندادن کاری وجود ندارد؛ در 
مواجهه با اجتناب‌ناپذیر بودن مرگ, هیچ دلیلی نیست که باعث شود تسلیم ترس یا خجالت یا 
شرم شوم! زبرا همه‌ی این‌هاء در واقع هیچ اهمیتی ندارند. اگر عمر کوتاهم را برای اجتناب از 
چیزهایی که دردناک و ناخوشایند هستند. صرف کنم؛ اساسا از زنده بودن اجتناب کرده‌ام. 

این تابستان. سیگار و بازی‌های کامپیوتری را کنار گذاشتم. رژیاهای مسخره‌ی خود برای 
تبدیل شدن به یک ستاره‌ی موسیقی را نیز رها کردم و از مدرسه‌ی موسیقی انصراف دادم و در 
دوره‌های دانشگاه ثیت نام کردم. به باشگاه ورزشی رفتم و وزن کم کردم. دوستان جدیدی بیدا 
کردم برای اولین بار در زندگی برای کلاس‌ها درس می‌خواندم؛ و برای اولین بار متوجه شدم 
که اگر توجه کنم: می‌توانم نمره‌های خوبی بگیرم. تابستان بعدی, خودم را به چالش کشیدم 
که درینجاه روز پنجاه کتاب غیرداستاتی بخوانم. واین کارا کردم.سال بعد.به دانشگاه بسیار 
معتبری در کشور منتقل شدم؛ که در آنجا برای اولین بار. هم در زمینه‌ی درسی و هم در روابط 


اجتماعی رشد کردم. 

مرگ جاش, روشن‌ترین نقطه در زندگی من است که تصویر قبل و بعد از تغییر را به وضوح 
نشان می‌دهد. من. بیش ازاين تراژدی؛ سر به زیر بدون جاه‌طلیی؛ و تحت تأثیر این فکر بودم 
که دنیا درباره‌ی من چه فکری می‌کند. بعد از این تراژدی, من به فرد جدیدی تبدیل شدم: 
مسئول, کنجکاو, و سخت‌کوش. هنوز هم ترس‌ها و مشکلاتی داشتم (همان‌طور که همه‌ی ما 
این مشکلات را داریم)؛ اما اکنون چیزهای دیگری بود که برای من اهمیت بیشتری از ترس‌ها و 
مشکلات داشت. 

همین موضوع. باعث آزادی من می‌شد. مرگ انسان دیگری به من اجازه داده بود که زندگی 
کنم. و شاید بدترین لحظه‌های عمرم؛ متحول کننده‌ترین آن لحظه‌ها نی بود. 

مرگ, همه‌ی ما را می‌ترسانده و برای همین ترسناک بودن, از فکر کردن و حرف زدن درباره‌ی 
آن خودداری می‌کنیم. و حتی گاهی وجود آن را نی انکار می‌کنیم؛ حنی وقتی این اتفاق برای 
نزدیکان ما می‌افند. 

با وجود اين. مرگ, همان نوریست که سایه‌ی تمام معانی زندگی با آن ارزیابی می‌شود. بدون 
مرگ, هر چیزی بی‌نتیجه است. و هر تجریه‌ای دلبخواهی است. و همه‌ی معیارها و ارزش‌ها به 
هیچ می‌رسند. 


چیزی فراتراز خودمان 


ارنست بکر. یک شخصیت آکادمیک طرد شده بود. او در سال ۱۹۶۰, دکترای خود را در 
انسان‌شناسی کسب کرده بود؛ تحقیق دکترای او, مقایسه‌ی نامحتمل و نامتعارف مراسم ذُن 
بودائیسم و روان کاوی بود. در آن زمان, ذن, چیزی برای معتادها و ولگردها شناخته می‌شد. و 
روان کاوی فرویدی هم روان‌شناسی دیوانگی بازمانده از عصر حجر دانسته می‌شد. 

بکر, در نخستین شغل خود در مقام استادیاری, به سرعت در گروهی جای گرفت که 
روان‌پزشکی را نوعی از فاشیسم می‌دانستند.آن‌هاء این روش‌ها را راهی غیر علمی برای سرکوب 
افراد ضعیف و درمانده می‌دیدند. مشکل, این بود که رئیس بکر روان‌پزشک بود. در نتیجه, کار 
او مانند این بود که به محض وارد شدن در نخستین شغل خود. رئیس‌نان را با هیتلر مقایسه 
کنید. 

همان گونه که ممکن است تصور کرده باشید. او اخراج شد. 

پس بکر ایده‌های افراطی خود را به جایی برد که احتمال داشت پذیرفته شود: دانشگاه برکلی 
کالیفرنا: اما این نیز چندان دوامی نیورد؛ زرا چیزی که برای بکر مشکل‌ساز بود. به 
گرایش‌های ضد تشکیلاتی او محدود نمی‌شد؛ بلکه روش‌های تدریس کهنه‌ی او نیز دردسرساز 


بود. او برای آموزش روان‌شناسی. از آثار شکسپیر استفاده می‌کرد. کتاب‌های روان‌شناسی را 


برای آموزش انسان‌شناسی به کار می‌گرفت و از داده‌های انسان‌شناسی برای آموزش 
جامعه‌شناسی بهره می‌برد. او لیاس‌های میدل شاه لیر را می‌پوشيد و جنگ شمشیر ساختگی را 
در کلاس اجرا می‌کرد. و سخنرانی‌های سیاسی طولانی می‌کرد که به برنامه‌ی درسی ربطی 
نداشت. سایر اعضای دانشکده ازاو متنفر بودند. کمتر ازیک سال بعد. دوباره اخراج شد. 

او سپس وارد دانشگاهایلتی سان‌فرانسیسکو شد که در آنجا توانست شغل خود را بیش ازیک 
سال حفظ کند؛ اما وقتی اعتراض‌های دانشجویان برضد جنگ ویتنام آغاز شد, دانشگاه. 
نیروهای گارد ملی را فراخواند. و کار به خشونت کشیده شد. وقتی بکر. طرف دانشجویان را 
گرفت و افدامات رئیس دانشگاه را به طور علنی محکوم کرد (گویا با هم رئیس او هیتلر مانند 
بود) یک بار دیگر هم اخراج شد. 

بکره در شش سال, چهار بار تغیبر شغل داد. و پیش از اینکه از شغل پنجم خود اخراج شود. 
سرطان روده گرفت. تشخیص پزشک‌ها: تومید کننده بود. او چند سال بعد را در تخت و با امید 
کمی به نجات یافتن سبری کرد. در نتیجه تصمیم گرفت کتایی بنویسد. این کتاب. درباره‌ی 
مرگ نود 

بکر در سال ۱۹۷۴ فوت کرد. کتاب او به نام «انکار مرگ». برنده‌ی جایزه‌ی پولیتزره و یکی از 
اثرگذارترین کارهای فکری قرن بیستم شد که حوزه‌ی روان‌شناسی و انسان‌شناسی را به لرزه 
درآورد؛ و ادعاهای بزرگ فیلسوفانه‌ای داشت که هتوز هم اثرگذار هستند. 


کتاب «انکار مرگ», اساسا دو نکته را طرح م ی کند: 


۱ ما انسان‌هاء از این جهت که تنها حیواناتی هستیم که می‌توانیم مفهوم‌سازی کنیم و در قالب 
مفاهیم, به خودمان فکر کنیم. منحصر به فردیم. سگ‌ها نگران شغل خود نمی شوند. گربه‌ه به 
اشتباهات گذشته‌ی خود فکر نمی‌کنند. یا نمی‌اندیشند که اگر کار متفاوتی می‌کردند. اوضاع 
چگونه بود.الاغ‌ها بر سر احتمالات آینده بحث نمی کنند. ماهی‌ها هم نگران این نیستند که اگر 
بال‌های بلندتری داشتند. آی ماهی‌های دیگر, بیشتر از آن‌ها خوششان می‌آمد. 

ما انسان‌هاء با این موهبت زاده شده‌ايم که می‌توانیم خود را در موقعیت‌های فرضی مجسم 
کنیم و درباره‌ی گذشنه و آینده بینديشیم؛ و همچنین واقعیت‌ها یا موقعیت‌های دیگری را تصور 
کنیم که مسائل در آن‌ها به گونه‌ی دیگری هستند. بکر می‌گوید که به علت همین توانایی 
ذهنی منحصر به فرد است که همه‌ی ما سرانجام از اجتاب‌اپذیر بودن مرگ خود گاه 
می‌شویم. چون می‌توانیم نسخه‌های دیگری از واقعیت را مجسم کنیم. تنها حیوانی هستیم که 
قادر به تجسم واقعیتی هستیم که خودمان درأن وجود نداریم. 

این ادراک باعث پدیده‌ای می‌شود که بکر آن را «وحشت مرگ» می‌نامد؛ یک اضطراب عمیق 
وجودی که زبربنای همه‌ی افکارو کارهای ماقرا می‌گیرد. 

۲ نکته‌ی دوم بکربا این فرض آغاز می‌شود که ما اساسا دو ضمیر داریم: نخستین ضمیر, وجود 


جسمانی ماست (بدنی که می‌خورد. می‌خوابد خر و پف می‌کند و به دست‌شویی می‌رود)؛ 
ضمیر دیگر, خود مفهومی ماست (هویت ما و تصوری که از خود داریم). 


استدلال بکره این است: همه‌ی ما تا حدی می‌دائیم که وجود جسمانی ماء در نهیت از بین 
خواهد رفت. و مرگ, اجتناب‌ناپذیر است؛ و اين ناگزیر بودن (در سطحی ناخودآگاه)؛ به شدت 
مارا می‌ترساند. در نتیجه, ما برای جبران ترس از دست دادن ناگزیر وجود جسمانی خود. نلاش 
می‌کنیم یک خویشتن مفهومی بسازیم که تاد زنده بماند. 

به همین علت است که مردم این‌قدر سخت تلاش می‌کنند تا نام خود را روی یک ساختمان؛ 
یک مجسمه یا یک کتاب بگذارند. به همین علت است که احساس میکنیم باید زمان زیادی را 
صرف دیگران, خصوصاً کودکان کنیم؛ زیر امیدواريم که تأثیر ما (تأثیرنفس مفهومی ما قرنراز 
خویشتن جسمانی ما باقی بماند. و سال‌ها پس از مرگ جسمانی, به یاد آورده شویم و احترام 
ببینیم و ستایش شویم. 

بکر, چنین تلاش‌هایی را «پروژه‌های نامیرایی ما» می‌نامد؛ پروژه‌هایی که به خود مفهومی ما 
اجازه می‌دهند که پس از مرگ جسمانی به زندگی ادامه دهد. او می‌گوید که همه‌ی تمدن 
بشری. اساسا نتیجه‌ی پروژه‌های نامیرایی هستند؛ شهرها و دولت‌ها و ساختارها و مقام‌های 


کنونی, پروژه‌های نامیرایی مردان و زنان پیش از ما هستند. 


این‌ها یادگار خودهای مفهومی‌ای هستند که نمرده‌اند. نام‌هایی مانند مسیح. محمد. ناپلئون؛ 
و شکسپیره در حال حاضر اگر قدرتمندتر نباشند. دست کم همان قدر قدرتمند هستند که در 
زمان زندگی خود قدرت داشتند. و اين» تمام هدف ماست. خواه یا دنبال کردن آن از طریق 
مهارت در یک هتر باشد. یا تسخیر زمین‌های بیشتره یا کسب روت افسانه‌ای, یا داشتن یک 
خانواده‌ی بزرگ و صمیمی که تا تسل‌ها باقی خواهند ماند. همه‌ی معانی زندگی ماء با این میل 
درونی به نامیرایی شکل می‌گیرد. 

مذهب, سیاست. ورزش, هنر. و نوآوری‌های تکنولوژی, نتیجه‌ی پروژه‌های نامیرایی مردم 
هستند. بکر استدلال می‌کند که جنگ‌ها و انقلاب‌ها و کشتارهای جمعی, زمانی رخ می‌دهند 
که پروژه‌ی نامیرایی گروهی از مردم؛ با بروژه‌ی یک گروه دیگر تداخل پیدا می‌کند. قرن‌ها 
سرکوب و خون‌ریژی میلیون‌ها نفر. به عنوان دفاع از پروژه‌های نامیرایی یک گروه در برابر 
پروژه‌ی گروه دیگر توجیه شده‌اند. 

اما وقتی بروژه‌ی نامیرایی ما شکست می‌خورد؛ وقتی که معنا از بین می‌رود: و احتمال زندگی 
خود مفهومی ما پس از جسم ما دیگر ناممکن و نامحتمل به نظر می‌رسد. وحشت از مرگ 
(همان اضطراب وحشتناک و افسرده کننده), دوباره به درون ذهن ما رسوخ می‌کند. آسیب‌هاء و 
همین‌طور شرم و استهزای اجتماعی ممکن است عامل این پدیده یاشد. بکر اشاره می‌کند که 
بیماری‌های ذهنی نیز ممکن است چنین اتری داشته باشند. 


اگر هنوز متوجه نشده‌اید. پروژه‌های نامیرایی ماء همان ارزش‌های ما هستند. آن‌ها معیارهای 
معنا و ارزش در زندگی ما هستند. وقتی ارزش‌های ما اژ بین بروند. ما نیز به لحاظ روانی از بین 
می‌رویم. چیزی که بکر می‌گوید. اساسا این است که همه‌ی ما با ترس, انگیزه می‌گیریم که به 
چیزی بیش از حد اهمیت بدهیم؛ زبرا اهمیت دادن به یک چیز, تنها موضوعی است که ما را از 
واقعیت و اجتناب‌ناپذیری مرگ رها می‌کند. و اهمیت ندادن حقیقی: به معنای رسیدن به یک 
وضع نیمه‌روحانی برای پذیرش بی‌دوامی وجود ماست. دراين وضعیت, احتمال اين که کسی 
درانواع اشکال حق‌به جانب بودن گیر بیفند. کم است. 

بعدها یکر در بستر مرگ خود. به این حقیقت ترسناک دست یافت: پروژه‌های نامیرایی مردم؛ 
درواقع خود مشکل هستند و نه راه حل, و به جای اينکه مردم بخواهند خود مقهومی‌شان را در 
سراسر چهان غالبا از طریق اجباراجرایی کنند.بهتر است ضمیر مفهومی خود را زیر سوال ببرند 
و با واقعیت مرگ خود کنار بيیند. بکرء این موضوع را «پادزهر تلخ» نامید و تلاش می‌کرد که 
خودش نیز در مواجهه با مرگ خویش, این کار را یکند. اگرچه مرگ بد است ولی گریزناپذیر 
است. در نتیجه نبید از این ادراک اجتناب کنیم؛بلکه تا جایی که می‌توانيم.بید با آن کنار 
بیاییم؛ زبرا وقتی با واقعیت مرگ خود راحت باشیم. می‌توانیم ارزش‌های خود را آزادنه‌تر 
انتخاب کنیم و با تلاش‌های غیرمنطقی برای نامیرایی یا نظریات خشک و خطرناک محدود 


روی خوش مرگ 


من از سنگی به روی سنگ دیگری می‌برم و پیوسته در حال صعود کردن هستم. ماهیچه‌های 
پای من کش می‌آیند و درد می‌کنند. در حالتی خلسه مانند که ناشی از تلاش فیزیکی مداوم 
است: به قله تزدیک می‌شوم. آسمان وسیع و عمیق. بیش چشمانم قرار می‌گیرد. اکنون تنها 
شده‌ام. دوستانم. بسیار عقب‌تر از من هستند و از دریا عکس می‌گیرند. 

در نهایت با با رفتن از یک تخته‌سنگ کوچک, منظره کامل می‌شود. می‌توانم تا افق را ببینم, 
احساس میکنم که لبه‌ی زمین را می‌بینم؛ جایی که دریابه آسمان می‌رسد؛آیی یه آیی. صدای 
باد در گوشم می‌پیچد. به بالا نگاه می‌کنم. هوا روشن است. زیباست. 

من در شبه جزیره‌ی «امید خوب» در افریقای جنوبی هستم که زمائی جنوبی‌ترین نقطه‌ی 
آفریقا و دنیا دانسته می‌شد. اینجاء جای پرهیاهوییست؛ مکانی پر از توفان و آب‌های خطرئاک؛ 
مکائی که شاهد قرن‌ها تجارت و فعالیت‌های ائسانی بوده است؛ مکائی که از قضاء جایی برای 
آرزوهای از دست رفته است. 

در زبان پرتغالی, ضرب‌المتلی وجود دارد که می‌گوید: «او شبه جزیره‌ی "امید خوب" را دور 
می‌زند.»؛ یعنی زندگی فرد. به پایان خود نزدیک می‌شود. و دیگر فرصتی برای کار دیگری 


ندارد. 


من روی سنگ‌ها به سمت آبی بی کران قدم برمی‌دارم تا بزرگ‌ترین منظره‌ی 

ممکن را ببینم. در حال عرق کردن هستم اما احساس سرما می‌کنم.هیجان‌زده‌ام؛ 

امانگران. همین؟ 

باد به گوش‌های من می‌کوبد. چیزی نمی‌شنوم. اما لبه را می‌بینم: جایی که صخره‌ها به 
فراموشی می‌رسند. می‌ایستم و برای لحظه‌ای, چند قدم دورتر درنگ می‌کنم. می‌توانم دربا را 
زیر پای خود ببینم که تا مایل‌ها دورتر از طرفین, روی صخره‌ها می‌کوبد. امواج, از دیواره‌ی نفوذ 
ناپذیر به خشم آمده‌اند. پیش روی من, پرنگاهیست که یکراست به آب‌های پایین‌تر منتهی 
می‌شود. 

در سمت راستم, توریست‌ها مانند مورچه‌هایی دور هم جمع شده‌اند و در حال عکس گرفتن 
هستند. سمت چپ من, آسیاست. پیش روی من آسمان است. و در پشت سرم؛ من هستم و 
تمام چیزهایی که آرزو داشنم و با خودم به اینجا آورده‌ام. اگر همه‌اش همین باشد. چه؟ اگر 
همه‌ی آنچه هست, فقط همین باشد؟ 

به اطراف نگاه میکنم. تنها هستم. نخستین گام را به سمت لبه‌ی پرتگاه برمی‌دارم: 

به نظر می‌رسد که بدن انسان, به صورت طبیعی, موقعیت‌های مرگ‌آور را می‌شناسد. برای 
مثال, اگر گاردریل را نادیده بگیرید. به محض اینکه به سه متری لبه‌ی پرتگاه می‌رسید, 
اضطراب خاصی بدن شما را فرا می‌گیرد. عضلات پشت‌تان سفت می‌شود. پوست‌تان موج 


برمی‌دارد. دیدتان, بیش از حد. روی تمام جزئیات محیط دقیق می‌شود. پاهای شما طوری 
می‌شوند که گویا سنگ شده‌اند. انگار یک آهن‌ربای بزرگ و نامرنی وجود دارد که شما را به 
خقب به سمت آیمنی؛م ی کشد. 

اما من در برابر این آهن‌ربا مقاومت می‌کنم. پاهایی را که سنگ شده‌اند. به‌سختی به سمت 
پرنگاه می‌کشم. 

در یک‌ونيم متری پرنگاه. ذهن‌تان نیز درگیر می‌شود. اکنون نه تنها لبه‌ی پرتگاه را می‌بینید, 
بلکه پایین پرتگاه را نیز می‌بینید که هر تصویر ناخواسته‌ای, از اقتادن و پرت شدن و معلق شدن 
تا یک مرگ ناگهانی را به ذهن می‌آورد. ذهن شما یادآوری می‌کند که اين فاصله واقعا یاد 
است؛ خیلی زیاد. هی رفیق, داری چه کار می‌کنی؟ حرکت نکن, بایست. 

به ذهنم می‌گویم خفه شود. و کم کم به جلو می‌روم. 

دریک متری برنگاه؛ تعام بدن شما فرباد هشدار می‌زند. تنها یک گیر کردن بند کفش زیر با و 
سکندری خوردن. تا مرگ فاصله دارید. احساس میکنید انگار یک ضربه‌ی محکم باد. شما را 
به سمت جاودانگی آبی رهسیار می‌کند. لرزه بر پاها و دست‌هایتان می‌افتد؛ و صدای شما نیز 
مردد می‌شود؛ شاید بخواهید به خودتان یادآوری کنید که قرار نیست خود را به پایین پرت 


بیشتر افراد. حداکثر تا یک‌متری پرنگاه نزدیک می‌شوند. آن‌قدر نزدیک است که می‌توان به جلو 


خم شد و نگاهی به اعماق انداخت؛ اما هنوز آن‌قدر فاصله دارد که احساس کنید خطر مرگ 
واقعی. شما را تهدید نمی‌کند. ایستادن در این فاصله‌ی کوتاه از لبه‌ ی پرتگاه. حتی در جایی که 
به زیبایی و شگفت‌انگیزی شبه جزیره‌ی «امید خوب» باشد, احساس سرگیجه‌ی ملایمی ایجاد 
می‌کند و شمارا به حالت با آوردن آخرین وعده‌ی غذایی می کشاند. 

آیا همین است؟ آیا همه اش همین است؟ آیا من واقعاً هر چیزی را که باید بدائم» می‌دائم؟ 

یک گام کوچک دیگر برمی‌دارم؛ سپس یک گام دیگر, تنها نیم متر باقی مانده است. وقتی وزن 
خود را روی پای جلویی می‌اندازم. می‌لرزد. به جلو می‌روم؛ برخلاف آهن‌رباء برخلاف ذهنم. 
برخلاف تمام غرایزم برای زنده ماندن. 

کنون تنها سی سانتی‌مترباقی مانده است. مستقیمًبه پایین پرنگاه نگاه می‌کنم. احساس گربه 
کردن به من دست می‌دهد. بدئم به صورت غریزی قوز می‌کند و خود را در برابر چیژی که 
تصور می‌شود و توضیح‌ناپذیر است. محافظت می‌کند. باد شدید است. افکار به من ضربه 
می‌زنند. 

در فاصله‌ی سی‌سانتیمتری. احساس معلق بودن می‌کنید. هر چیزی غیر از نگاه بهپایین باعث 
می‌شود فکر کنید که درآسمان هستید. دراین لحظه انتظار می‌رود که بیفتید. 

برای لحظه‌ای, آنجا توقف می‌کنم و نفسی می‌گیرم و افکارم را سر و سامان می‌دهم. خودم را 
وادار می‌کنم که به موج‌هایی که در زیر پایم خود را به صخره‌ها می‌کوبند. نگاه کنم. دوباره به 


سمت راست خود نگاه می‌کنم! به مورچه‌های کوچکی که در زیر پایم دور هم می‌چرخند. 
عکس می‌گیرند. و دنبال اتوبوس تور می‌دوند. صرفً به این علت نامحتمل که کسی مرا بیند. 
این علاقه به توجه» کاملاً غیرمنطقی‌ست؛ اما همه‌ی چیزهای دیگر هم همین‌طور هستند. 
غیرممکن است که کسی مر اینجا ببیند؛ و حتی اگراين افراد دوره موفق به دیدن من شوند هم 
نمی‌وانند چیزی بگویند یا کاری کنند. 

فقط صدای باد را می‌شنوم. 

آیا فقط همین است؟ 

بدنممی‌لزد. ترس, لذت بخش و کورکننده شده است. ذهن خود را متمرکزکرده: و با حالتی 
مراقبه گونه. آن را خالی می کنم. هیچ‌چیزء شما را مانند فاصله‌ای چندسانتی‌متری. از مرگ آگاه 
نمی کند. می‌ایستم و دوباره نگاه می‌کنم و متوجه می‌شوم که لبخند می‌زنم. به خودم یادآوری 
می‌کنم که مردن بد ثیست. 

این رضایت و حتی دخالت هیجان‌انگیز در مرگ خود ريشه در گذشته دارد. پیروان مکتب 
رواقیان در روم و بونان باستان, به مردم توصیه می‌کردند که هميشه فکر مرگ را در ذهن خود 
نگه دارند تا قدر زندگی را بیشتر بدانند و در مواجهه با مشکلات و سختی‌ها متواضع باشند. در 
اشکال مختلف بودائیسم. مراقبه غالبا روشی برای آماده شدن برای مرگ است در زمانی که 


هنوز زنده هستیم. رها کردن نقس و غروره اجرای آزمایشی عبور دادن خویش به دنیای دیگر 


است. حتی مارک تواین گفته است: «ترس از مرگ ناشی از ترس از زندگی است. کسی که با 
تمام وجود زندگی می‌کند. در هر لحظه برای مرگ آماده است.» 

به پرتگاه برگردیم. خم شده و کمی به عقب متمایل بودم. دست‌های خود را پشت سرم روی 
زمین گذاشته بودم. آرام روی زمین نشستم. سپس به آرامی یک پای خود را از لبه‌ی برتگاه 
آویزان کردم. سنگ کوچکی از دیواره‌ی پرتگاه بیرون زده بود؛ پای خودم را روی آن گذاشتم, 
سپس پای دیگرم را از له‌ی پرنگاه آویزان کردم و آن را نیز روی سنگ کوچک گذاشتم, 
لحظه‌ای آنجا نشستم. به دست‌های خود تکیه داده بودم. باد. موهایم را پریشان کرده بود. تا 
زمانی که به افق متمرکزبودم؛ اضطراب‌هتحمل شدنی بودند. 

پس ازآن صاف نشستم و دوبارهبهپایین پرتگاه ناه کردم. ترس, دوباره وجودم را فرا گرفت و 
همه‌ی اعضای بدئم را لرزاند. و ذهنم را ئسبت به همه‌ی وضعیت بدئم هشیار کرد. گاهی ثرس: 
آدم را خشک می‌کند. اما هر بار که بهت‌زده می‌شدم: ذهنم را خالی می‌کردم و توجه خود را به 
پایین برتگاه زير باهایم معطوف می‌کردم؛ و خودم را وادار می‌کردم که به پایان محتمل خود 
بیندیشم و وجود آن را به سادگی به رسمیت بشناسم. 

اکنون؛ من در لبه‌ی دنیاء در جنوبی‌ترین نقطه‌ی شبه جزیره‌ی هامید خوب» نشسته بودم. 
احساس فرحبخشی بود. می‌توانستم حس کنم که دنالین در دنم به جرین افتاده است. ام 
نشستن و آگاه بودن. هیچ‌وقت آن‌قدر خوشحال کننده نبود. به صدای باد گوش می‌دادم و دربا 


رامی‌دیدم و به آخر دنیا نگاه می‌کردم. 

مواجه شدن با واقعیت مرگ برای ما مهم است؛ زیرا همه‌ی ارزش‌های سطحی و شکننده و 
بیهوده را در زندگی از بین می‌برد. اگرچه بیشتر مردم؛ روزهای خود را یکی پس از دیگری صرف 
این می‌کنند که پول بیشتر. شهرت و توجه بیشتر, یا تضمین بیشتر برای اينکه حق با آن‌هاست یا 
برای اینکه دوست داشته شوند. به دست بیاورند. اما مرگ با پرسشی بسیار مهم‌تر و دردناک‌تر 


با ما روبه رو می‌شود: از خود چه چیزی به جا گذاشته‌ای؟ 


وقتی دنیا را ترک می‌کنید. چه چیزی تغییر کرده؛ و چه چیزی بهتر شده است؟ چه علامتی 
خود به جا گذاشته‌اید؟ چه اثری ایجاد کرده‌اید؟ می‌گویند اگر پروانه‌ای در افریقابال‌های خود 
را تکان دهد. می‌تواند در فلوریداتوفانی به پا کند. شما چه توفانی در زندگی خود ایجاد 
کرده‌اید؟ 

همان‌طور که بکر اشاره کرده: این پرسش, تنها پرسش مهم زندگی ماست. با وجود این, ما از 
فکر کردن درباره‌ی آن خودداری می‌کنیم؛ ۱ چون این برسش, دشوار است؛ ۲- چون ترسناک 
است؛ ۳ زیرا اصلاً تمی‌دانیم که درحال چه کاری هستیم. 

وقتی از این پرسش اجتناب می‌کنیم. اجازه می‌دهیم که ارزش‌های مبتذل و منفور, ذهن ما را 
تسخیر کنند و کل خواسته‌ها و جاه‌طلیی ما را به دست بگیرند. بدون باور کردن نگاه 
همیشگی مرگ, سطحی‌ها مهم جلوه می‌کنند و مهم‌ها سطحی به نظر می‌رسند. مرگ, تنها 


با اطمینان از وجود آن آگاه باشیم: و برای همین باید راهنمای ما در 
انتخاب همه‌ی ارزش‌ها و تصمیم‌هایمان باشد. مرگ, پاسخ صحیح همه‌ی پرسش‌هایی است 
که باید از خود بکنیم؛ اما هیچ‌وقت این کاررا نمی کنیم. 

تنها روشی که می‌توان با مرگ راحت بود. این است که خود را درک کنیم و به خود به عنوان 
چیز بزرگ‌تری بنگریم! ارزش‌هایی را انتخاب کنیم که از خود ما فراتر می‌روند و ساده؛ فوری و 
کنترل‌پذیر هستند و دئیای به هم‌ریخته‌ی اطراف ما را تحمل می‌کنند. این مسئله, ریشه‌ی 
اصلی همه‌ی شادی‌هاست. خواهبه حرف‌های ارسطو گوش کنید. با روان‌شناسان دانشگاه 
هاروارد. یا مسیح یا گروه موسیقی بیتل‌هاء همگی می‌گویند که شادی, تنه از یک چیز نشات 
می‌گیرد: اهمیت دادن به چیزی فراتراز خویشتن, و باور بهاينکه شما جزئی مفید دریک کلیت 
بزرگ‌تر هستید و زندگی شماء ننها اث جانبی یک تولید غیر قابل فهم بزرگ است. 

این احساس, همان چیزیست که برای آن به کلسیا می‌روند؛ این. همان علتی است که برای آن 
به جنگ می‌روند؛ همان چیزی که برای آن خانواده تشکیل می‌دهند و برای بازنشستگی خود 
پس‌انداز می‌کنند و بل می‌سازند و تلفن همراه اختراع می‌کنند؛ این احساس بخشی از یک چیز 


چیزی‌ست که می‌توان 


بزرگ‌تر بودن است که ما را به پیش می‌راند. 
و حق‌به‌جانب بودن, این احساس را اژ ما می‌گیرد. محق بودن, همه‌ی توجه‌ها را به سمت ما 
می‌خواند و باعت می‌شود احساس کنیم که انگار ما علت اصلی همه‌ی مشکلات جهان هستیم. 


و ماییم که قربانی تمام بی‌عدالتی‌های دنیا شده‌ايم. و ماییم که استحقاق برتری بر همه کس را 
داریم. 

حق‌به‌جانب بودن, با تمام جذابیت‌هایش, باعث تنهایی ما می‌شود. کنجکاوی و هیجان ما برای 
دنیاء برعکس می‌شود؛ و سوگیری‌ها و تمایلات ماء در هر فردی که می‌بینیم و هر رویدادی که 
تجربه می‌کنیم, بازتاب پیدا می‌کند. این موضوع, جذاب و هیجان‌انگیز به نظر می‌رسد و ممکن 
است برای مدتی احساس خویی ایجاد کند و موجب فروش رفتن بلیت‌های زیادی شود؛ اما 
برای روح ما مانند سم است. 

اکنون این اوضاع. ما راآزار می‌دهد. ما که به لحاظ مادی چنین ثروتمند شده‌ایم. از لحاظ روانی؛ 
به شیوه‌های گوناگون عذاب می‌کشيم. مردم همه‌ی مسئولیت‌های خود را به دیگران 
می‌سپارند و تأمین احساسات خود راز جامعه می‌خواهند. مردم به بورهای دل‌بخواهی خود 
چنگ زده‌اند و تلاش می‌کنند آن‌ها را به دیگران نیز تحمیل کنند. که غالا هم از راه‌های 
خشونت‌آمیزاست و در قالب نام‌هایی برای اهداف خوب ساختگی اعمال می‌شود. مردمی که از 
احساس برتری دروغین سرخوش هستند به علت ترس از امتحان کردن چیزهای ارزشمند و 
شکست خوردن دررآن, به دام بی‌عملی و تنبلی می‌افتند. 

نازیرورده کردن ذهن انسان مدرن؛ منجر به ایجاد جمعیتی شده است که احساس می‌کند 


بدون تلاش کردن, استحقاق هر چیزی را دارد؛ جمعیتی که احساس می‌کند بدون پرداختن 


هیچ هزینه‌ای, نسیت به چیزی حق پیدا می‌کند. مردم. خودشان را متخصص, کارآفرین؛ 
مخترع؛ مستقل و مربی معرقی می‌کنند؛ بدون اينکه تجربه‌ای واقعی در زندگی داشته باشند. و 
آن‌ها این کار را نه برای اینکه واقاًفکر می‌کنند از دیگران بهتر هستند. بلکه برای این انجام 
می‌دهند که احساس می‌کنند به عالی بودن نیاز دارند. و نیاز دارند که در دنیایی پذیرفته شوند 
که تنها فوق‌العاده‌ها را مطرح می‌کند. 

فرهنگ امروز مه تفاوت مان توجه زیاد و موفقیت زباد را درک نمی‌کند و تصور می‌کند که این 
دو درواقع یکی هستند؛ اما چنین نیست. 

شما عالی هستید؛ متوجه باشید يا نه؛ و کس دیگری این موضوع را درک کند یا نه. و علت آن 
هم این نیست که یک نرم‌افزار برای آیفون ارایه کرده. با دانشگاه خود را یک سال زودتر تمام 
کرده. با قیقیزیبا رای خود خریدهید نها علی بودن رتعریف نمی: 
شما هم‌اکنون عالی هستید؛ زبرا در مواجهه با سردرگمی‌های بی‌بایان و مرگ قطعی, به انتخاب 
خود برای چیزهایی که باید به آن‌ها اهمیت بدهید و چیزهایی که باید به آن‌ها اهمیت ندهید: 


ادامه می‌دهید. اين واقعیت ساده. و اين انتخاب ارزش‌های خود در زندگی, باعث زیبا شدن 
شما می‌شود. شما را موفق می‌کند و باعث می‌شود که دوست داشته شوید. حتی اگر متوجه این 
موضوع نباشید. حتی اگر در خیابان می‌خوابید و گرسنه‌اید. 

شما خواهید مُرد؛ و علت آن, این است که خوش‌شانس بوده و زندگی کرده‌اید. شاید چنین 


احساسی نداشته باشید؛ اما گاهی بروید و لبه‌ی یک پرتگاه بایستید؛ آن‌وقت آن را حس 
خواهید کرد. 

بوکوفسکی نوشته است: «همه‌ی ما خواهیم مُرد؛ همه‌ی ماء چه سیرکی است! اين واقعیت. به 
تنهایی باید باعث شود که همدیگر را دوست داشته باشیم؛ اما چنین نیست. مسائل ناچیز 


زندگی: ما را به وحشت میا 


زند و ما راازبین می‌برند. و هیچ ما را می‌یلعد.» 

حالا که به آن شب کنار درياچه نگاه می‌کنم. وقتی اورژانس, بدن جاش را از آب بیرون 
می‌کشید, به خاطر می‌آورم که به شب تاریک تگزاس نگاه می‌کردم و می‌دیدم که غرور من در 
حال ذوب شدن در این تاریکی است. مرگ جاش, بسیار بیشتر از آنچه فکر می‌کردم؛ به من 
آموخته است. بله! به من کمک کرد که قدر اکنون را بدانم و مسئولیت انتخاب‌های خود را بر 
عهده بگیرم و رژیاهای خود را با شرم و خجالت کمتری دنبال کنم. 

ام این‌ها آثار جائبی یک درس جدی‌تر و عمیق‌تر بودند. و درس اصلی. این بود: هیچ چیزی 
برای ترس وجود ندارد؛ هرگز. یادآوری مکرر مرگ خودم در سال‌های بعد (از طریق مراقبه یا 
خواندن فلسفه یا دیوانگی‌هایی مانتد ایستادن در لبه‌ی برتگاهی در آفریقای جنویی), تنها 
چیزیست که به من کمک کرده این موضوع را درم رکز و جلوی ذهن خودم نگه دارم. 

این پذیرش مرگ و این درک شکنندگی خودم. باعث آسان‌تر شدن همه چیز شده است (مثل 
تحمل ترس‌ها و تردیدهاء و پذیرش شکست‌ها و جواب‌های رد خجالت‌آور), هر چه بیشتر به 


تاریکی نگاه می‌کنم. زندگی روشن‌تره و دنیا ساکت‌تر می‌شود. و احساس مقاومت ناخودآگاه 
کمتری نسبت به همه‌چیزمی کنم. 

من چند دقیقه درآن شبه جزیره نشستم و همه‌چیز را جذب کردم. وقتی که سرانجام تصمیم 
گرفتم بلند شوم, دست‌های خود را پشت سرم گذاشتم و به عقب خزیدم. سپس به آرامی بلند 
شدم. زمین اطراف خودم را بررسی کردم تا مطمئن شوم هیچ سنگی سر راه من نیست که مرا 
به کشتن بدهد. وقتی فهمیدم که جای امنی هستم. به سمت واقعیت گام برداشتم. بدن من با 
هر گام. خودش را پیدا می‌کرد. و پاهایم سبک‌تر می‌شدند. اجازه دادم که آهنربای زندگی؛ مرا 
جذپ کند. 

وقتی از روی چند سنگ می‌گذشتم تا به مسیر اصلی برگردم. مردی را دیدم که به من خیره 
شده بود. ایستادم و به اونگاه کردم. 

گفت: «دیدم که آنجا در لبه‌ی پرتگاه نشسته بودید.» 

لهجه‌ی استرالیایی داشت. و به سمت قطب جنوب اشاره م ی کرد. 

با لبخند جواب دادم: «بله؛ منظره‌ی شگفت انگیزیست! این طور نیس ت ؟» 

او لبخند نمی‌زد. نگاهی جدی در صورتش بود. 

دستان خودم را با شلوارم پاک کردم. بدنم هنوز از حس تسلیم شدن در تلاطم بود. و سکوت 
عجیبی بین ما حاکم شده بود. 


هت ظویش ی ال روبگدی متعفوت بوایپنک زد گی خی 
مرد استرالیایی, برای مدتی ایستاد. گیج شده بود. هنوز به من نگاه می‌کرد. و بی‌گمان به این 
فکر می کرد که چه بگوید. پس از لحظه‌ای, با کلماتی که با دقت انتخاب شده بودند. گفت: هیا 
همه‌چیز رو به راه است؟ حالتان خوب است؟» 
برای لحظه‌ای درنگ کردم؛ و هنوز لبخند می‌زدم. گفتم: «زنده؛ خیلی زنده‌ام.» 
تردید او از بین رفت؛ و لبخند بر چهره‌اش نقش بست. سری به نشانه‌ی تأیید تکان داد و به 
سمت پایین نپه رفت. 
من هنوز الا ایستاده بودم و به منظره نگاه می کردم. و منتظر بودم که دوستانم به قله بيایند, 


